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Abstrakt 
Syftet med denna studie var att kartlägga hur ett fysiskt aktivt fritidsintresse, i detta 
fall cheerleading, påverkar det fysiska, psykiska och sociala välbefinnandet hos flickor 
i åldern 12-15år. 
 
Studien har gjorts med en mixad metod, vilket innebär att både kvantitativ och 
kvalitativ angreppsätt har använts. Datainsamlingen har utförts med hjälp av enkät 
och materialet har analyserats med innehållsanalys eller dataprogrammet Excel. I 
undersökningen deltog junioridrottare som tränat cheerleading minst sex månader i 
föreningen West Coast Vikings Cheerleaders. 
 
I undersökningen framkom att cheerleading är en rolig och mångsidig hobby, som för 
det mesta främjar individens fysiska, psykiska och sociala välbefinnande. Sporten 
belastar kroppen och förbättrar konditionen genom att anstränga det respiratoriska- 
och kardiovaskulära systemet samt muskelstyrkan. Att rör på sig tillräckligt bidrar till 
förbättrade sömnvanor och lindrar stress. Även matvanorna lär vara bättre hos en 
regelbundet fysiskt aktiv individ. En upplevd förbättrad prestations förmåga, utvecklar 
och främjar individens känslomässiga förmåga samt självförtroendet. Stödet och 
uppmuntran från familjen och tränare, men speciellt vänner, har en stor betydelse för 
tonåringens intresse för fysisk aktivitet. Att umgås med jämnåriga och tillhöra en grupp 
där individen trivs och känner sig accepterad, bidrar till en positiv identitetsutveckling. 
Slutligen är det den goda ”fiilisen” som uppstår när individen lyckas nå sitt mål, som 
gör att individen lägger upp nya mål och ständigt strävar till att bli bättre än vad hen 
var vid senaste träning. 
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Summary 
The aim of this study is to explore how a physically active leisure-time sport, in this 
case cheerleading, affects the physical, mental and social well-being of 12-15-year-old 
girls. 
 
The study was performed with a mixed approach which means that both quantitative 
and qualitative approaches have been used. The data has been collected with the help 
of questionnaires and the material was analyzed by content analysis or computer 
program Excel. The study included junior athletes that have been practicing 
cheerleading for at least six months in the sports club West Coast Vikings 
Cheerleaders. 
 
The study found that cheerleading is a fun and versatile hobby which promotes 
physical, mental and social well-being. The sport burdens the body and improves 
fitness by straining the respiratory and cardiovascular system and muscles. Being 
regularly physically active contributes to improved sleeping habits and relieves stress. 
Even eating habits is said to be better among the regularly physically active 
individuals. An experienced improved performance-ability, develops and promotes the 
individual's emotional capacity and self-confidence. The support and encouragement 
from family and coaches, but especially friends, has a great significance for the teen's 
interest in physical activity. Socializing with people of same age and belonging to a 
group where individuals feel comfortable and accepted, contributes to a positive 
identity development. Finally, it is the good "vibe" which occurs when the individual is 
able to reach its goal, which allows the individual to put up new goals and constantly 
strive to become better than she was in the previous training session. 
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Tiivistelmä 
Tämän tutkimuksen tarkoitus oli selvittää miten fyysisesti aktiivinen vapaa-ajan 
harrastus, tässä tapauksessa cheerleading, vaikuttaa fyysiseen, psyykkiseen sekä 
sosiaaliseen hyvinvointiin 12-15 -vuotiailla tytöillä.  
 
Tutkimus suoritettiin yhdistelmälähestymistavalla, mikä tarkoittaa sitä, että sekä 
määrällisiä että laadullisia lähestymistapoja on käytetty. Tutkimuksen aineistonkeruu 
toteutettiin kyselylomakkeiden avulla ja aineistosta saadut tulokset analysoitiin 
sisältöanalyysillä sekä Excel-ohjelman avulla. Tutkimukseen osallistui juniorurheilijoita, 
jotka ovat aktiivisesti harrastaneet cheerleadingiä vähintään 6 kuukautta 
urheiluseurassa West Coast Vikings Cheerleaders.  
  
Tutkimuksessa todettiin, että cheerleading on hauska ja monipuolinen harrastus, joka 
useimmiten edistää fyysistä, psyykkistä ja sosiaalista hyvinvointia. Urheilulaji 
kuormittaa kehoa ja parantaa kuntoa rasittamalla hengitys- ja verenkiertoelimistöä 
sekä lihaksia. Säännöllinen liikunta parantaa unitottumuksia ja lievittää stressiä. Jopa 
ruokailutottumusten sanotaan olevan paremmat säännöllisesti liikuntaa harrastavilla 
henkilöillä. Koettu parantunut suorituskyky kehittää ja edistää yksilön emotionaalista 
kapasiteettiä ja itseluottamusta. Vanhemmilta sekä valmentajalta, mutta etenkin 
ystäviltä, saadulla tuella ja rohkaisulla on suuri merkitys murrosikäisen kiinnostukselle 
liikuntaa kohtaan. Kokemalla hyväksyntää samanikäisiltä sekä kuulumalla johonkin 
tiettyyn ryhmään edistää yksilön identiteetin kehitystä. Lopuksi, se hyvä "fiilis" joka 
syntyy, kun yksilö pystyy saavuttamaan tavoitteensa, tekee sen että uusia tavoitteita 
asetetaan ja yksilö pyrkii jatkuvasti kehittymään paremmaksi kuin hän oli edellisessä 
harjoituksessa. 
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1 Introduktion 
Från och med början av 1990-talet har allt fler ungdomar spenderat mer tid framför 
skärmar, som exempelvis television, dator och mobiltelefon. Allt fler blir delvis eller helt 
fysiskt inaktiva. I Finland har man genom en undersökning kunnat påvisa att fysisk 
aktivitet tydligt minskar i tonåren, i åldern 12-15 år. I samma undersökning kunde man 
även påvisa att pojkar tränar mer belastande än flickor. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 
2011, s.77).  
Men hur är det med specifikt de flickor som regelbundet utövar fysisk träning? Vilka 
effekter har träningen för dem? Syftet med denna studie är att kartlägga hur ett fysiskt 
aktivt fritidsintresse, i detta fall cheerleading, påverkar det fysiska, psykiska och sociala 
välbefinnandet hos flickor i åldern 12-15 år. 
Som beställare för detta examensarbete fungerar West Coast Vikings rf.  Förening består 
av fyra undersektioner: West Coast Vikings Cheerleaders, Wasa Royals (amerikansk 
fotboll), Vikings (amerikansk fotboll) samt Vikings juniors (amerikansk fotboll) (West 
Coast Vikings Ry u.å.). Beställaren har gett skribenten fria händer att själv välja temat för 
examensarbetet. Skribenten har valt att rikta in sig på cheerleadingsektionen, eftersom hon 
själv utövat cheerleading i 12 år och numera fungerar aktivt i föreningen som ansvarig 
tränare och styrelsemedlem. 
Skribenten valde detta tema eftersom cheerleading oftast inte betraktas som en fysik sport 
eller som en sport överhuvudtaget. När man hör ordet cheerleading, tänker man oftast på 
amerikanska filmer där flickor dansar och hejar med vippor på olika sportevenemang. 
Även om detta är grunden till sporten, har den under årens lopp utvecklats till en helt egen 
tävlingsgren. Enligt en artikel som publicerats i American Academy of Pediatrics (Council 
on Sports Medicine and Fitness 2012), är antalet skador p.g.a. cheerleading överlag mindre 
jämfört med andra sporter, men dock står cheerleadingen för en stor del av antalet 
katastrofala skador.  
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2 Syftet och frågeställning  
Syftet med denna studie är att kartlägga hur ett fysiskt aktivt fritidsintresse, i detta fall 
cheerleading, påverkar det fysiska, psykiska och sociala välbefinnandet hos flickor i åldern 
12-15 år. Studien görs för att skribenten och de övriga tränarna i föreningen West Coast 
Vikings Cheerleaders, ska få en bättre förståelse för hur cheerleadingen påverkar 
välbefinnandet hos ungdomarna. Förhoppningsvis ska studien även kunna användas som 
ett sätt att marknadsföra sporten. 
Frågeställningarna är: 
1) Hur påverkar idrottsutövandet flickornas fysiska välbefinnande? 
2) Hur påverkar idrottsutövandet flickornas psykiska välbefinnande? 
3) Hur påverkar idrottsutövandet flickornas sociala välbefinnande? 
3 Teoretisk utgångspunkt 
Som teoretisk utgångspunkt har skribenten valt att använda sig av Katie Erikssons teori om 
hälsa. Förutom denna teori, har skribenten även valt att beskriva begreppet hälsa enligt hur 
World Health Organization (WHO) definierar det.  
Hälsa enligt Katie Eriksson  
Eriksson hävdar att hälsa är ett tillstånd där människan upplever friskhet, sundhet och 
välbefinnande. Sundheten kan beskrivas på två olika sätt, psykisk sundhet, vilket tyder på 
att individen är klok och oförvillad, eller som att individen är hälsosam vilket kan 
beskrivas genom handlingarna och konsekvensinsikten som individen har. Friskheten 
beskriver organismens fysiska hälsa. Detta innebär att ett organ eller ett organsystem ska 
fungera normalt och befinna sig inom rådande referensvärden. Välbefinnandet är ett 
begrepp som inte kan observeras av andra, det är endast individen själv som kan säga om 
hen upplever välbefinnande (”att finna sig väl”). Begreppet är en helhetskänsla som 
omfattar individens egen upplevelse av hens fysiska och psykiska hälsa.  Detta betyder att 
även om individen enligt samhället klassas som sjuk (inte frisk) kan individen själv 
uppleva välbefinnande, alltså känna sig väl trots sjukdom. (Eriksson, 1993, s. 36-37) 
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Hälsan är i en ständig rörelse, vilket betyder att den hela tiden förändras. Den rör sig 
mellan människans aktuella hälsa, hur hälsan är just nu, och potentiella hälsan, hur den 
kunde vara. Människan anpassar sig till dessa förändringar, och människans behov och 
begär styr riktningen mot vilken hälsan rör sig. Eriksson hävdar att hälsan är relativ vilket 
innebär att den är olika för alla individer (Eriksson, 1993, s. 26, 28). 
För att uppleva hälsa menar Eriksson att individen bör känna tro, hopp och kärlek för att 
kunna växa som en naturlig människa. Tron, enligt Eriksson, är livets grundsubstans. 
Individen får kraft och mod genom att tro på något som är andaktsfullt. Detta hjälper 
människan att orka kämpa vidare i livet och ger en förtröstan i tillvaron. Hoppet förklarar 
riktningen på hälsan och siktar mot framtiden men har även en stark anknytning till nuet. 
När människan har hopp, har denne en förväntan om att någonting i den nuvarande 
situationen kommer att ändras. Oftast handlar det om en önskan, alltså en rörelse i en 
önskvärd riktning, en positiv riktning. Kärleken är en nödvändig känsla för människans 
tillväxt, utveckling och hälsa. Alla individer har sin egen uppfattning om vad kärlek 
innebär för dem och deras hälsa (Eriksson, 1993, s. 50-51).  
Hälsa enligt World Health Organization 
World Health Organization, WHO, definierade hälsa år 1948 och definitionen lyder enligt 
följande: 
“Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not merely the 
absence of disease or infirmity”. 
Denna definition har översatts till svenska på detta sätt “Hälsa är ett tillstånd av 
fullkomligt fysiskt, psykiskt och socialt välbefinnande, inte endast frånvaro av sjukdom 
eller funktionsnedsättning”. Fysiskt, psykiskt och socialt välbefinnande är alltså 
delkomponenter som tillsammans utgör individens hälsa. Dessa tre delkomponenter är tätt 
sammanflätade och påverkar varandra ständigt, t.ex. ifall individen mår psykiskt dåligt så 
har hen svårt att orka stiga upp ur sängen och röra på sig samt träffa vänner. Med andra 
ord, påverkar det psykiska illamåendet individens fysiska samt sociala välbefinnande 
negativt. Välbefinnandet är en subjektiv känsla som är olika för alla individer. Fysiskt eller 
kroppsligt välbefinnande innebär att individens kropp mår bra. Faktorer som positivt eller 
negativt kan påverka detta välbefinnande, är bland annat fysisk aktivitet, smärta, 
kostvanor, beröring och/eller sömn. Det sociala välbefinnandet däremot, kan beskrivas 
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genom alla relationer som vi har till människorna runt omkring oss. Att bli bekräftad som 
människa, uppleva tillhörighet och kärlek är centralt för det sociala, men också det 
psykiska välbefinnandet. Vad som upplevs som psykiskt välbefinnande, beror på 
individens individuella situation, hens förväntningar och möjligheter (Kalsén McGrath, 
2014). Att få vara med om positiva upplevelser, göra saker som man tycker om och njuter 
av samt ha drömmar och mål i livet som man strävar till främjar det psykiska 
välbefinnandet.  
4 Teoretisk bakgrund 
I följande kapitel kommer skribenten att beskriva faktorer som är viktiga för läsaren att 
förstå gällande examensarbetets ämne. Fysisk aktivitet samt dess inverkan på kroppen, 
cheerleading och övriga faktorer så som kosten och individens utveckling kommer att tas 
upp. Tidigt inlärda livsstilsvanor, bestående av tillräcklig fysisk aktivitet, sunda kostvanor 
och tillräcklig sömn, utgör en grund för positiv fysisk och psykisk tillväxt och utveckling 
hos barn och unga (Murrosikäisen lapsen ravinnontarve ja ruokailu u.å). Dessa tidigt 
inlärda hälsosamma livsstilsvanor följer, med större sannolikhet, med in i vuxenålder vilket 
kan minska risken för framtida livsstilsrelaterade sjukdomar. 
4.1 Puberteten hos flickor 
Puberteten är den fas som innehåller en stor förändring i utvecklingen hos individen. 
Kroppen förändras och uppbrottet från föräldrarna sker och resulterar i att ungdomen blir 
en allt mer självständig individ (Olsson & Olsson, 2001, s. 61). Puberteten är inte endast en 
turbulent tid för tonåringen utan även för föräldrarna och familjen. Konflikter, smällande 
dörrar och tårar kan upplevas från båda sidorna. I psykologin delar man in övergångsfasen 
från barn till vuxen, i fem olika faser, dessa är preadolecens (10-12 år), tidig adolecens (12-
14 år), hög adolecens (14-16 år), senadolecens (16-20 år) och postadolecens (20-25 år) 
(Lalander & Johansson, 2012, s 14). Skribenten kommer att hålla sig till de tre första 
faserna eftersom dessa är de viktigaste med tanke på examensarbetet. Utvecklingen som 
sker i puberteten har skribenten valt att dela in i fysisk utveckling, där kroppens förändring 
beskrivs, samt psykisk och social utveckling där den kognitiva samt socioemotionella 
utvecklingen tas upp. 
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Fysisk utveckling 
I puberteten utvecklas flickans kropp från barn till kvinna. Puberteten styrs av hormoner 
och därför kan individen själv inte påverka när puberteten börjar. Oftast sker utvecklingen i 
åldern 10-16 år, men det är viktigt att minnas att utvecklingen är helt individuell. Den 
fysiska utvecklingen börjar oftast med bröstens tillväxt och utveckling som räknas ta 
ungefär 3-5 år, men förändringar i brösten sker oftast hela livet ut. Behåringen runt 
genitalierna börjar växa i samband med bröstens utveckling (Tytön keho u.å). I 
skelettdelarna belägna längst ut på kroppen (ben och armar), börjar den pubertetsrelaterade 
längdtillväxten. När längdtillväxten ökar, är flickans figur slank och motsvarar den 
västerländska idealbilden av kvinnans kropp (Hwang & Nilsson 2003, s. 227). För 
individen kan kroppen kännas klumpig eftersom olika delar av kroppen växer i olika takt. 
Senare under puberteten växer flickans höft och blir bredare, denna utveckling är relaterad 
till att möjliggöra förlossningar i framtiden. Fettvävnad samlas i låren och baken och detta 
ger en kvinnlig kroppsform (Tytön keho u.å). Dock upplevs ofta den kvinnliga 
kroppsformen som negativ, eftersom flickan kan börja känna sig överviktig och missnöjd 
med sin kropp (Hwang & Nilsson 2003, s. 227). Vit flytning utsöndras från slidan och har 
till uppgift att hålla slidan fuktig och ren. Det är även ett tecken på att kroppen förbereder 
sig för menstruation. När menstruationen börjar innebär det att flickan är fysiskt färdig för 
fortplantning (Tytön keho u.å). Att menstruationen börjar, betyder dock inte att flickan 
direkt kan bli gravid, eftersom upptill de fem första åren kan menstruationen ske utan 
ägglossning (Hwang & Nilsson 2003, s. 226). I samband med den första menstruationen, 
har den maximala tillväxtspurten i flickans kropp nåtts och tillväxten övergår i en lugnare 
fas som fortsätter ytterligare några år (Hwang & Nilsson 2003, s.). 
Psykisk och social utveckling 
Den fysiska mognaden kan ibland ske väldigt tidigt hos flickor, detta betyder dock inte att 
den psykiska utvecklingen sker samtidigt. Flickor kan alltså se vuxna ut även om deras 
psykiska utveckling fortfarande är oförändrat (Olsson & Olsson, 2001, s. 63). I puberteten 
sker en kognitiv- och socioemotionell utveckling. Kognitiv utveckling innebär då den unga 
börjat tänka mer logiskt och som en vuxen (”om...så”), detta sätt att tänka kallas även 
hypotetiskt tänkande (Hwang & Nilsson 2003, s. 234). Detta betyder att tonåringen helt 
kan frigöra sig från det konkreta och bekanta, det vill säga personen behöver inga direkta 
erfarenheter för att lösa ett problem, utan kan själv tänka ut alternativ för att lösa ett 
problem. Tonåringen har lättare att komma på flera alternativ för att lösa ett problem 
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eftersom de kan växla mellan det abstrakta och konkreta och på samma gång hitta nya 
synvinklar för problemlösningen. Eftersom tonåringen äger förmågan att kunna tänka på 
sitt eget tänkande, gör de hen till en bättre argumentör.  Hen kan på sätt och vis granska 
och bedöma sitt eget tänkande och motivera varför det tänker så (Hwang & Nilsson 2003, 
s. 234-235). 
Det anses att den förbättrade minneskapaciteten utgör den största skillnaden mellan en 9-
åring och 16-åring. Framförallt arbetsminnet förbättras, och gör att ungdomar kan 
upprätthålla mera information på samma gång.  Det hypotetiska tänkandet har också sin 
grund i det förbättrade arbetsminnet. Tillgången till fler tankestrategier och kunskapen att 
välja ut vilken strategi som passar bäst beroende på situation, utgör även en viktig del i 
ungdomens sätt att tänka (Hwang & Nilsson 2003, s. 234-235). 
Den socioemotionella utvecklingen däremot innebär att den unga börjar söka sin egen 
identitet. En optimal identitetsutveckling innebär att den unga söker sociala roller och 
sociala grupper som hen upplever att hen passar in i (Hwang & Nilsson 2003, s. 239-240).  
För att hitta den egna identiteten, tar den unga ofta avstånd till sina föräldrar och i detta 
skede blir de sociala förhållanden till jämnåriga viktiga. Identitetsutvecklingen är inte 
något som individen ensam kan skapa, utan den utvecklas i samspel med andra (Olsson & 
Olsson, 2001, s. 65).  Genom att uppleva att man tillhör en större grupp, lär tonåringen sig 
att agera och ta hänsyn till andra. Tonåringen får även sina värderingar och identitet 
bekräftade av andra genom att tillhöra en grupp (Olsson & Olsson, 2001, s. 65). En grupp 
kan t.ex. vara individens skolklass eller idrottslag. Flickor binder ofta starkare band i 
gruppen och har lättare att lära känna nya människor än pojkar (Nurmi et.al. 2014, s.167). 
Även om puberteten är en viktig fas för frigörelsen från föräldrarna, är det viktigt att 
tonåringen känner trygghet i hemmet och upplever att föräldrarna hjälper och stöder denne 
när det behövs (Olsson & Olsson, 2001, s. 63). Föräldrarnas uppgift är att fungera som 
vuxna, vilket innebär att de ska ställa krav samt sätta gränser för tonåringen när det behövs, 
även om detta kan orsaka konflikter mellan förälder och tonåring. 
I tonåren funderar individen mycket på vad som är meningen med livet. Olika frågor så 
som hur man vill fortsätta sitt liv och vem man är, blir aktuella. Under tonårstiden börjar 
man se sig själv ur nya perspektiv. Individen börjar även intressera sig allt mer om vad 
andra tänker om en och hur omgivningen uppfattar en. I denna fas av utvecklingen kan 
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individen känna sig väldigt generad, klumpig och bortgjord om man har fel kläder, säger 
fel eller handlar fel (Olsson & Olsson, 2001, s. 62). 
4.2 Fysisk aktivitet 
Enligt Svantesson m.fl. (2007, s.11-12) är fysisk träning en aktivitet vars syfte är att 
förbättra eller behålla en fysisk funktion. Den omfattar kardiovaskulär (hjärt och kärl-) och 
respiratorisk (andnings-) funktion, muskelstyrka och muskulär uthållighet, 
kroppssammansättning samt rörlighet. Fysisk träning är en aktivitet som är planerad, 
strukturerad och återkommande.  
I Sverige rekommenderas det minst 60 minuter fysisk aktivitet av måttlig- och hög 
intensitet varje dag för barn och ungdomar. Minst tre gånger i veckan bör barn röra sig 
med hög intensitet för att belasta skelettet tillräckligt. Det är viktigt att barn deltar i 
varierande fysiska aktiviteter, som tränar konditionen, muskelstyrkan, ben hälsan, 
rörligheten, snabbheten, rektionen, balansen och koordinationen för att få en gynnsam 
effekt på kroppen (Faskunger, J. 2013, s.15). Till skillnad från Sverige, rekommenderar vi i 
Finland att barn och unga ska röra på sig 60-90 minuter varje dag med varierande intensitet 
(Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, s.86). Bägge källor menar att den fysiska aktiviteten 
kan delas in i flera kortare perioder som exempelvis 6 x 10min. 
Hälsoeffekter av fysisk aktivitet 
För 10 000 år sedan var det livsviktigt för människan att vara i god fysisk form, eftersom 
skaffandet av föda krävde stor fysisk ansträngning. Under de senaste 50-100 åren har den 
tekniska utvecklingen gjort att vi inte lägre behöver vara fysiskt aktiva (Beyer, Lund & 
Klinger 2010, s 21). Detta betyder dock inte att kroppen inte skulle behöva fysisk aktivitet, 
tvärtom, kroppen är fortfarande i lika stort behov av fysisk aktivitet som tidigare. 
Det har gjorts otaliga forskningar gällande fysisk aktivitet och dess positiva inverkan på 
hälsan och välbefinnandet hos individen, och ännu fler gällande den skadliga påverkan av 
den stillasittande livsstilen. En person med god kondition har t.ex. mindre risk att insjukna 
i kroniska sjukdomar än en person med dålig kondition. Detta har man kunnat påvisa 
oberoende individens ålder, kön, utbildning, genetiska faktorer, matvanor, 
kroppsammansättning o.s.v. (Faskunger 2013, s. 31). 
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Fysisk aktivitet motverkar sjukdomars uppkomst, men kan även användas som behandling 
i flera sjukdomar, som t.ex. vid typ 2 diabetes, högt blodtryck och kronisk ryggsmärta 
(Beyer, Lund & Klinger 2010, s 29). Fysisk aktivitet motverkar även sjukdomar så som 
vissa former av cancer (bröst-, lung- och tjocktarmscancer), hjärt- och kärlsjukdomar, 
övervikt och fetma (Faskunger 2013, s. 31-32). 
När det kommer till det psykiska välbefinnandet, har man kunnat påvisa att fysisk aktivitet 
kan minska risken för depression, ångest och/eller oro, men det har ännu inte klarlagts 
vilka faktorerna är eller hur dessa påverkar det psykiska välbefinnandet (Faskunger 2013, 
s. 41). En teori är att, precis som antidepressiva läkemedel, så påverkar fysisk aktivitet 
serotoni- och noradrenalinsystemet, som är transmittorsubstanser i hjärnan. Svantesson 
m.fl. (2007, s.60) hävdar att noradrenalinets mängd ökar i vissa delar av hjärnan under 
fysisk aktivitet, och att återupptagningen av serotonin minskar, vilket ökar mängden 
serotonin i hjärnan. En större mängd av dessa två substanser i hjärnan, ökar det psykiska 
välbefinnandet hos individen. Även andra signalsubstanser så som endorfin och dopamin, 
frisätts under fysisk ansträngning och kan vara möjliga verkningsmekanismer i sambandet 
mellan fysisk aktivitet och psykiskt välbefinnande (Svantesson, U., Cider, Å., Jonsdottir, 
I.H., Stener-Victorin, E. & Willén, C. 2007, s. 60). Fysisk aktivitet bidrar även till bättre 
sömnvanor och minskar negativ stress vilket är viktiga faktorer för den mentala hälsan 
(Faskunger 2013, s. 32). 
Kostens uppbyggnad och betydelse för den fysiskt aktiva individen 
En hälsosam och mångsidig kost främjar kroppen och hälsan. För en fysiskt aktiv person 
(speciellt för en individ i tonåren) är det viktigt att kroppen får tillräckligt med energi 
genom födan. Regelbundna måltider bör ätas för att individen ska känna sig alert samt 
bevara en stabil blodsockernivå under hela dagen. Detta betyder att individen bör äta fem 
till sex gånger per dag (tre huvudmåltider och två till tre mellanmål) med tre till fyra 
timmars mellanrum. Det är dock viktigt att ta i beaktan det individuella behovet t.ex. 
energiförbrukningen och tidscheman (Liikkujan ateriarytmi 2014). 
När det kommer till själva måltiden, är det bra att följa tallriksmodellen. Modellen har 
utvecklats för att vägleda människor i hur en hälsosam måltid är uppbyggd. Den 
traditionella tallriksmodellen består av ¼ kolhydrater, ¼ proteiner och ½ grönsaker.  För en 
fysiskt aktiv individ ska tallriken bestå av 1/3 kolhydrater, 1/3 grönsaker och 1/3 
proteinkällor (Liikkujan lautasmalli 2014). 
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Kroppens största energikälla är kolhydrater som kan fås genom att äta fullkornsprodukter, 
rotfrukter, frukter och bär. Dessa utgör grunden i kosten och bör konsumeras enligt 
energiförbrukningen. Grönsaker innehåller flera nödvändiga näringsämnen som kroppen 
behöver och ska därför finnas med vid varje måltid. Proteiner så som kött, fisk, ägg och 
mjölkprodukter är byggstenar för muskelmassan. Fetter bör inte undvikas, eftersom dessa 
behövs vid den direkta energiförbrukningen, som källa vid fettlösliga vitaminer och för 
kvinnor, för den hormonella utvecklingen. Förutom den kost som finns på tallriken, är det 
bra att dricka mjölk till måltiden för att stärka skelettets uppbyggnad och beroende på 
energiförbrukningen, kan brödskivor tilläggas (Liikkujan lautasmalli 2014). 
Mellanmål är en viktig del av det dagliga födointaget. De ska helst bestå av samma 
komponenter som tallriksmodellen (kolhydrater, proteiner och grönsaker). Om 
kolhydratintaget är för snävt under en fysisk prestation, börjar kroppen bryta samman 
muskelmassa och använder detta som energikälla istället. Därför är det bra att äta ett 
kolhydrat- och/eller proteinrikt mellanmål före och efter en fysisk ansträngning för att 
säkerställa att muskelmassan inte bryts ner (Liikunnan polttoaineet 2014). 
Energiförsörjningen är tillräcklig när kroppsvikten hålls stabil, individen orkar träna 
effektivt, kroppen återhämtar sig bra, individen känner sig alert och hos kvinnor 
upprätthålls en regelbunden menstruation (Energiansaanti u.å). Om energiförsörjningen 
inte är tillräcklig och flickan är underviktig, kan pubertetsutvecklingen försenas (Hwang & 
Nilsson 2003, s. 228), men när normalvikt nås, börjar/fortsätter utvecklingen normalt. 
Kroppens vätskebehov 
Det dagliga vätskeintaget består av ungefär två liter vätska vilket en del fås genom födan 
och resten genom att dricka. Under en fysisk prestation ökar vätskebehovet, eftersom vi 
svettas vätska för att kyla ner kroppen. Vätskebehovet ökar därmed med en halv till en liter 
vätska för varje timme som individen tränar. Vätskebehovet varierar även beroende på 
träningens intensitet, individuella faktorer (kroppens uppbyggnad och ämnesomsättning) 
och faktorer i omgivningen (t.ex. soligt väder). Det är viktigt att påbörja vätskeintaget i 
god tid innan träningen för att undvika uttorkning. Om individen känner känslan av törst, 
är det en varningssignal från kroppen att den innehåller för lite vätska. Det kan vara svårt 
att kompensera vätskebehovet under en träning, eftersom att upptagningen av vätskan i 
magsäcken är långsammare än utsöndringen av svett (Nestetasapaino 2014). 
10 
 
När det kommer till val av dryck vid en fysisk prestation, bör man fundera över hurudan 
prestationen är. Om prestationen är långvarig och hög intensiv (över en timme) eller 
återkommande (som vid en turnering), avger kroppen salter genom svett och kolhydrat 
behovet ökar, då kan en sportdryck vara bra för individen, förövrigt är vatten den bästa 
drycken, speciellt för barn och unga (Nestetasapaino 2014). Efter en fysisk prestation kan 
mjölk användas som återhämtningsdryck, eftersom den innehåller protein och kolhydrater 
samt vitaminer och mineralämnen som kroppen behöver (Liikkujan ateriarytmi 2014). 
Sömn och vila 
Förutom tillräcklig fysisk aktivitet och god kost, behöver den unga tillräckligt med sömn 
och vila. Under sömnen återhämtar sig kroppen och ny information bearbetas i hjärnan. 
För en person i växande ålder är sömnens betydelse större, eftersom det autonoma 
nervsystemet (icke- viljestyrda kroppsfunktioner så som pulsen) och hormonella funktioner 
kräver en tillräcklig och regelbunden sömn för att fungera normalt. Under djupsömnen, 
som oftast börjar en till tre timmar efter insomning, utsöndras tillväxthormon som är 
viktiga för den växande kroppen. Redan två nätter av dålig sömn kvalité påverkar 
koncentrationsförmågan, minnesförmåga och kroppens reflexer negativt och 
infektionsrisken stiger (Hakkarainen, H., et.al 2009, s. 170). Enligt Terve koululainen (Uni, 
u.å) behöver ungdomar 8-10 timmars sömn varje natt. Sömnbehovet kan dock variera, 
eftersom tung påfrestning på kroppen och minnet resulterar i ett större sömnbehov.  
 
4.3 Cheerleading 
Det fysiska fritidsintresse som skribenten kommer att rikta in sig på är tävlingsinriktad 
cheerleading. Denna sport har sitt ursprung i Princeton universitet i New Jersey år 1884, då 
en studerande vid namn Thomas Peebles, samlade ihop ett gäng på sex män, som ställde 
sig framför åskådarna på en amerikansk fotbollsmatch och ropade hejarklacksramsor 
(Kallonen 2005, s. 9). Fram till 1920-talet var de flesta cheerleadingutövarna män, men 
efter att Minnesota universitet officiellt tillät kvinnor att delta i cheerleadingen, började 
man se allt fler kvinnor som hejade. Kvinnorna införde även akrobatiska rörelser, så som 
hjulningar, i hejandet. När andra världskriget började förändrades cheerleadingens historia 
radikalt. Eftersom männen åkte ut i kriget, tog kvinnorna männens plats i cheerleadingen 
och efter det har ungefär 90% av cheerleadingutövarna varit av kvinnligt kön (Kallonen 
2005, s. 12).  
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I Finland har cheerleading utövats sedan slutet av 1980-talet då den första cheerleading-
föreningen grundades i Åbo (Lajin historia Suomessa u.å). I Finland indelas 
tävlingsinriktad cheerleading in i två huvudgrupper, cheerleading och cheer dans. 
Skribenten kommer att fokusera på cheerleadingen, vilket består av flera olika delmoment 
så som stunter (en grupp på 4-5 personer som utför lyft), pyramider (två eller fler 
stuntgrupper deltar och formar en större stunthelhet), akrobatik (hjulning, volt o.s.v.), dans, 
hopp och rop (Cheerleading u.å). För tillfället finns det ungefär 50 olika cheerleading-
föreningar och närmare 6000 cheerleadingutövare i Finland. Finska cheerleadinglag har 
deltagit i internationella tävlingar, så som europamästerskap samt världsmästerskap, sedan 
år 1995. Nivån på cheerleadingen i Finland är hög och har resulterat i en stor framgång 
medaljmässigt genom åren (Lajin historia Suomessa u.å). 
Cheerleading är en lagsport och ett lag består oftast av 20-35 individer. Under ett 
tävlingsprogram kan högst 25 individer samtidigt delta på tävlingsområdet som är 14m x 
16m stort. Ett tävlingsprogram är indelat i två faser, rop, som räcker högst 45 sekunder och 
placeras alltid i början, och musikdel, som räcker 1-2:30 min beroende på tävlingsklass. 
Cheerleading utövas på tre olika åldersnivåer, miniorer 7-13 år, juniorer 12-16 år och 
seniorer över 15 år. Alla åldersklasser har även tre olika tävlingsnivåer; nybörjarnivå, 
avancerad nivå samt FM-nivå (Finlandsmästerskap). Tävlingsklasserna har olika direktiv 
om vad de får och inte får göra, vilka är uppgjorda av säkerhetsskäl (Cheerleading u.å). 
Största delen av idrottsutövarna inom cheerleading i Finland är flickor, men ett fåtal män 
finns också. I USA, där sporten har fler utövare och är mer utspridd, finns det även fler 
idrottsutövare av manligt kön.  
Som tidigare nämnt består cheerleading av flera olika delmoment. För att kunna uppträda 
och få de olika delmomenten att se lätta ut, kräver det övning samt olika former av fysisk 
träning. Omfattande träning som utvecklar uthållighet, styrka, flexibilitet och balansträning 
är viktigt i cheerleading (Kastner 2015a).  Starka ben muskler är en förutsättning och utgör 
en stadig grund för stunter och pyramider, och är även nödvändiga i akrobatiken samt 
hoppen (Leg exercises for cheerleaders 2016). Lika väl krävs styrka även i andra delar av 
kroppen så som i övre extremiteter och mellangärdet. För att kunna lyfta en människa 
ovanför eget huvud eller för att kunna stå på händerna, behövs starka armar. Musklerna i 
mellangärdet har till uppgift att stöda och hålla kroppen upprätt (Kastner 2015c). Ett 
cheerleadingprogram kan låta väldigt kort, i och med att det endast räcker några minuter, 
men för att orka prestera så bra som möjligt, krävs uthållighet. Genom att träna aktiviteter 
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som höjer pulsen och belastar andningsfunktionen, förbättras individens kondition och 
därmed även uthålligheten. Exempel på sådana aktiviteter är att springa lång/kort distans 
eller cykla. För att kunna utföra olika kroppspositioner i luften, behövs flexibilitet. Särskilt  
i hoppen, akrobatiken och hos de som lyfts i stunterna, är flexibiliteten viktig. Även 
balansen är betydande för dem som lyfts, eftersom de står endast på sina lyftares händer 
och emellanåt endast på ett ben. En bra balans krävs även för att kunna landa från 
akrobatiska rörelser och hoppen (Kastner 2015b). 
5 Tidigare forskning 
För att hitta tidigare forskning gällande fysisk aktivitet användes databaserna Cinahl, 
Ebsco, Medic och SveMed. Sökningen efter artiklarna har skett mellan 3/2015 och 9/2015. 
I avancerad sökning kryssades alternativ så som ”full text”, ”peer reviewed” och ”female” 
i. Även publikationsåren begränsades från 2005-2015. Sökord så som physical, health, 
benefits, adolescent, mental, well-being, leisure, stress, exercise, social, impact, interact, 
pressure, friends och athlete användes i olika kombinationer. Skribenten har fått flera 
träffar, men har valt bort extremt många eftersom de flesta artiklar som hade med fysisk 
aktivitet att göra ofta relaterade till en specifik sjukdom/sjukdomstillstånd, vilket 
skribenten inte är ute efter. De artiklar som valts, tycker skribenten hör till temat av 
examensarbetet och forskningsresultaten i artiklarna kan jämföras med 
forskningsmaterialet av skribentens enkätundersökning. 
Artikeln skriven av R. Bailey (2006), hade som syfte att utforska de vetenskapliga bevis 
som har samlats in gällande de bidragande faktorerna och fördelarna med idrott (PSE- 
physical education and sports) i skolor för både barn och för utbildningssystemen. I 
resultatet hävdar man att fysisk aktivitet bidrar till utveckling i den fysiska hälsan, sociala-, 
känslomässiga- och kognitiva förmågan och livsstils relaterade faktorer hos barn och unga. 
Den fysiska aktiviteten minskar risker för tidig död, övervikt, blodtryckssjukdomar och 
diabetes. När det kommer till livsstil, sägs det att en person som varit fysiskt aktiv redan i 
barndomen, fortsätter med större sannolikhet den fysiskt aktiva livsstilen även i vuxen 
ålder. Genom en upplevd förbättrad prestations förmåga hos individen, utvecklas den 
känslomässiga förmågan och främjar barnets självförtroende. Den sociala förmågan 
utvecklas genom samspel med andra barn och de lär sig regler och normer som ska följas 
när man jobbar i större grupp. Det finns ännu inte tillräckligt med evidens för att med 
säkerhet säga om den kognitiva förmågan förbättras, men man påstår att genom fysisk 
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aktivitet kan den kognitiva förmågan förbättras, eftersom blodcirkulationen till hjärnan 
ökar och på så sätt är barnen mer alerta och koncentrationen förbättras. Det är dock viktigt 
att de som undervisar i PSE föregår som gott exempel för barnen och att deras attityd är 
positiv för att barnen ska uppleva PSE som en positiv och rolig sak. 
Artikeln, skriven av T.T. Delisle m.fl (2010), hade som syfte att undersöka om frekvens 
och intensiteten av fysisk aktivitet har ett samband med hälsobeteenden hos tonåringar. I 
undersökningen deltog 822 stycken, 15-19 åringar av båda könen. I resultatet kunde man 
påvisa att de som ofta och regelbundet deltog i hög intensiv fysisk aktivitet hade med 
större sannolikhet bättre hälsobeteende än de som deltog endast få gånger eller inte alls i 
hög intensiv fysisk aktivitet. De som tränade regelbundet och med hög intensitet, använde 
mindre marijuana, åt hälsosammare kost, kunde hantera stress bättre samt hade bättre 
kvalité på sömnen. Även användningen av cigaretter var mindre hos de som tränade mera. 
Syftet med artikeln, skriven av Maturo, C.C. och Cunnigham, S.A. (2013), var att utreda 
om vänner påverkar individens fysiska aktivitet. Denna underökning utfördes som en 
litteraturstudie där man gått igenom 106 olika studier och analyserat dem. I resultatet 
kunde man hitta ett positivt samband mellan vänners påverkan på individens fysiska 
aktivitet. Man hävdar att en positiv kommunikation gällande fysisk aktivitet mellan vänner 
och individen, kan sporra och uppmuntra individen till fysisk aktivitet. Sällskapet av 
vänner under en fysisk aktivitet upplevs även viktigt. Vänner och ”att ha roligt” är ofta 
relaterade till varandra, och för barn och unga är det viktigt att en fysisk aktivitet ska vara 
rolig. Man kunde även påvisa att barn och unga rörde på sig med högre intensitet, t.ex. 
cyklade snabbare och/eller längre, i en väns sällskap. 
Artikeln skriven av Anne Standiford (2013), hade som syfte att framställa resultat av en 
kvalitativ forskning, gällande de faktorer som påverkar fysisk aktivitet hos tonårsflickor. I 
resultatet kom man fram till att föräldrarna spelar en viktig roll i tonårsflickors 
engagemang i fysisk aktivitet. Man hävdar att föräldrarna ska föregå som gott exempel 
genom att själva vara fysiskt aktiva, samt genom att berömma, stöda och uppmuntra 
tonåringen i/till fysisk aktivitet. Att delta i fysisk aktivitet tillsammans med vänner anser 
flickor öka deras motivation till fysisk aktivitet. Sporter där individer jämförs med 
varandra (kroppen eller prestationer) ansågs orsaka stress och ångest hos många 
tonårsflickor, och ska därför helst undvikas. En negativ attityd från omgivningen gällande 
flickor och så kallade ”pojksporter”, påverkar även flickornas engagemang i fysisk 
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aktivitet. Flickor bör kunna delta, likaså pojkar, i vilken sport som helst och få uppmuntran 
till detta från sin omgivning.  
Artikeln skriven av Mari Lehmuskallio (2011) hade som syfte att undersöka 11-12 åringars 
samt 15-16 åringars åsikter om vem som påverkar deras intressen för fysisk aktivitet och 
om påverkan är positiv eller negativ. Underökningen utfördes genom en enkät 
undersökning som delades ut åt femte samt niondeklassister i Åbo. Resultaten mellan 
könen samt åldrarna varierade, men det som alla grupper hade gemensamt var att vänner 
klassades som viktigaste påverkarna i intresset för fysisk aktivitet. Även egen förälder av 
samma kön samt tränare hade en märkbart positiv inverkan på intresset för fysisk aktivitet. 
Däremot upplevdes lärare i skolorna ha en negativ effekt på intresset. I artikeln funderar 
man på varför vänner kommer så högt upp på listan och författaren har kommit fram till tre 
olika alternativ, 1) Vännerna är fysiskt aktiva och ”drar” med individen till en gren, 2) 
individen är fysiskt aktiv och ”drar” med vänner till en gren eller 3) individen är fysiskt 
aktiv från tidig ålder och hittar sina vänner i den gruppen. Föräldrarna har en betydande 
inverkan på sina barn. Det är viktigt att uppmuntra och betona betydelsen av 
vardagsmotion så att barn rör på sig till tillräckligt. Även om ett barn håller på med ett 
fysiskt aktivt fritidsintresse, så räcker detta sällan för att uppnå kraven på hur mycket ett 
barn ska röra på sig. Tränarens betydelse är endast märkbar ifall ett barn håller på med ett 
fysiskt aktivt fritidsintresse vilket ofta också har ett samband med familjens 
socioekonomiska ställning eftersom fritidsintressen ofta kostar. Varför lärare verkar ha en 
negativ inverkan på intresset för fysisk aktivitet, kräver ännu vidare forskning, men man 
föreslår att det kan handla om att individen inte uppnår tillräckligt välbefinnande under 
gymnastiklektionerna och på så sätt ger negativa känslor hos individen. 
Artikeln skriven av Morin, Turcotte & Perreault (2013), hade som syfte att undersöka 
sambandet mellan matvanor och fysisk aktivitet, för att senare kunna utveckla insatser för 
att främja goda matvanor och en fysiskt aktiv livsstil bland barn och ungdomar. 
Undersökningen visade att barn och ungdomar inte äter enligt rekommendationerna som 
utfärdats i the food guide eller som experter inom fysisk aktivitet rekommenderar. Även 
om barn och ungdomar inte åt enligt rekommendationerna, så kunde man konstatera att 
flickor föredrar hälsosammare mat mer än pojkar. Artikeln hävdar att man redan i 
grundskolan bör främja hälsosam livsstil för barnen. Överlag minskar den fysiska 
aktiviteten ju äldre individen blev, speciellt bland flickor, vilket betyder att pojkar är mer 
fysiskt aktiva. Skillnaden på val av sport kan även ses mellan könen, pojkar föredrar ofta 
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lagsporter medan flickor föredrar individsporter. Man kunde även konstatera att de 
individer som var fysiskt aktiva, med större sannolikhet åt hälsosammare än fysiskt 
inaktiva individer. 
6 Undersökningens genomförande 
I detta kapitel kommer skribenten att presentera hur undersökningen har genomförts och 
vad som är viktigt att beakta när man utför en undersökning. En mixad metod har valts 
vilket innebär att både kvantitativa och kvalitativa angreppsätten använts i något skede av 
forskningsprocessen. Den mixade metoden har som syfte att få det optimala svaret på 
forskningsfrågan (Henricson, M. 2012, s. 270). 
6.1 Urval 
Som informanter har skribenten valt flickor i ålder 12-15 år (år 2003-2001 födda) som 
aktivt tränar tävlingsinriktad cheerleading. Könet på informanterna kunde inte väljas, i och 
med att alla idrottsutövare i föreningen (West Coast Vikings Cheerleaders) är av kvinnligt 
kön. Skribenten valde åldrarna på informanterna utgående från att de är föreningens 
junioridrottare. Tonåren är även den tid då individen oftast slutar med ett fritidsintresse, 
vilket gör denna åldersgrupp mest intressant. De olika åldrarna möjliggör även en större 
variation på svaren i enkäten, eftersom informanterna är i olika skeden av puberteten. 
Skribenten valde att dela ut enkäten till alla flickor som tränat cheerleading minst sex 
månader, eftersom vissa frågor i enkäten krävde en längre erfarenhet av cheerleading för 
att kunna ge ett giltigt svar. 
Informanterna tränar i tre olika lag och dessa lag tävlar på olika nivåer. Chrome är 
föreningens nybörjarlag och tränar två gånger i veckan. De tävlar på nybörjarnivå eller 
avancerad nivå. Steel tränar tre gånger i veckan och tävlar på avancerad nivå. Iron är 
föreningens representationslag för juniorer och laget tränar fyra gånger i veckan. Iron 
tävlar på FM-nivå. Allt som allt finns det runt 90 juniorer i föreningen.   
6.2 Datainsamlingsmetod 
Skribenten har använt sig av en datainsamlingsmetod i form av en enkät. Enkäten innehöll 
en kombination av en öppen fråga (då informanten själv fick svara med egna ord) och 
slutna frågor (då svarsalternativen är färdigt givna).  En öppen fråga är ett bättre alternativ 
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när man vill ha ett mer personligt och omfattande svar av informanten. Oftast använder 
man öppna frågor när man har en mindre mängd informanter, eftersom analyseringen av 
data är mer arbetsamt än vid slutna frågor. En sluten fråga ger inte ett lika omfattande svar 
som en öppen fråga, men möjliggör att man kan fråga en större mängd människor på 
samma gång. Slutna frågor betraktas ofta lättare och snabbare att svara på och har ofta 
större svars procent hos informanterna (Eliasson 2006, s.37).  
När man formar en enkät, ska ett vardagligt språk användas och frågorna ska vara enkelt 
och tydligt formulerade. Det är viktigt att man endast frågar en fråga åt gången och ju 
kortare fråga desto bättre, detta gör att missförstånd mer sällan uppkommer (Eliasson 2006, 
s.39-40). Det kan vara bra att använda färdigt konstruerade frågor som tidigare används i 
enkäter, eftersom dessa redan blivit testade och minskar därmed risken ytterligare för 
missförstånd (Henricson, M. 2012, s. 141). Eftersom enkäten delats ut åt en viss grupp 
människor under en viss tid (under en träning), kallas det även gruppenkät (Larsen 2007, s. 
47). En gruppenkät är ett effektivt sätt att öka chansen till ett högre deltagarantal. 
6.3 Dataanalysmetod 
Vid slutna frågor användes dataanalysmetoden i form av statistik, d.v.s. siffror. I 
skribentens enkätstudie passade den deskriptiva statistiken bra eftersom svaret av det 
insamlade materialet blir beskrivet i siffror och på så sätt kan forskningsproblemen belysas 
tydligare (Davidson & Patel 2011, s.111). För att ytterligare göra resultatet visuellt 
tydligare så formades tabeller. En annan orsak varför den statistiska dataanalysmetoden 
används i huvudsak är mängden informanter. Denna bearbetningsmetod är 
arbetsbesparande eftersom färdiga, datorbaserade statistikprogram kan användas (Larsen 
2007, s. 25). I detta arbete utfördes inmatningen av resultaten manuellt i statistik 
programmet Excel. 
Eftersom även en öppen fråga ställdes, analyserades svaren på den frågan med en kvalitativ 
dataanalysmetod i form av innehållsanalys. Denna metod är användbar för att identifiera 
mönster, samband och gemensamma drag eller skillnader i det insamlade materialet. 
Analyseringen sker genom att det insamlade materialet kodas, kategoriseras i olika teman 
och/eller kategorier, sorteras, granskas och presenteras till slut som en ny kunskap till 
läsaren (Larsen 2007, s.101-102). Denna metod är mer arbetsam och därför har skribenten 
hållit sig till endast en öppen fråga. 
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6.4 Undersökningens praktiska genomförande 
När enkäten gjordes, sökte skribenten efter färdiga enkäter med samma tema som 
skribentens examensarbete, för att möjligen kunna använda liknande frågor i sin egen 
enkät. Tyvärr hittade skribenten inga passande enkäter och formade därmed alla frågor 
själv. När skribenten formade enkätfrågorna, utgick hon från examenarbetets 
frågeställningar. Först gjordes en mindmap, där allt som skribenten kunde komma på 
gällande fysiskt, psykiskt och socialt välbefinnande antecknades. Efter det lästes tidigare 
forskning; detta för att ge idéer om vad som har frågats, vad som skulle kunna frågas och 
hur man kunde relatera denna forskning till den tidigare forskningen. När frågorna hade 
formats färdigt, översattes enkäten till finska eftersom största delen av informanterna var 
finskspråkiga. 
Innan skribenten delade ut enkäten till sina verkliga informanter, testades enkätens 
hållbarhet genom att göra en pilotstudie (Davidson & Patel 2011, s.60) på en grupp äldre 
flickor som även håller på med cheerleading. I pilotstudien deltog 10 finsk- och fem 
svenskspråkiga informanter. När enkätens frågor analyserades efter att de blivit ifyllda, 
kom skribenten fram till att vissa frågor måste ändras och förtydligas. Förövrigt fick 
skribenten god feedback gällande enkäten från deltagarna i pilotstudien. 
När enkäten blivit testad, tog skribenten kontakt med juniorlagens tränare och bestämde ett 
datum då hon fick komma och utföra undersökningen. Efter det sändes ett följebrev ut till 
informanternas föräldrar (bilaga 1 och 2) i form av e-post. Skribenten har/hade tillgång till 
idrottarnas kontaktuppgifter, eftersom hon fungerar som ansvarig tränare i föreningen och 
är även medlem i styrelsen. I följebrevet förklarade skribenten syftet med enkäten och 
varför det skulle vara bra att idrottaren svarade på enkäten. Skribenten betonade även att 
det är frivilligt att svara på enkäten och att svaren görs anonymt (Davidson & Patel 2011, 
s.74). Skribentens motivering till att enkäten var anonym var att skribenten delade ut 
enkäten under en träning och bad informanterna fylla i och lämna in den direkt. 
När den egentliga undersökningen gjordes deltog allt som allt 74 informanter. Innan 
enkäterna fylldes i bad skribenten informanterna att svara ärligt på frågorna för att 
skribenten skulle få ett så trovärdigt resultat som möjligt. Informanterna fick heller inte tala 
med varandra när enkäten fylldes i för att undvika att kompisarnas svar skulle påverka 
informantens egen åsikt. Enkäten är bifogad som bilaga tre och fyra i detta arbete. 
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6.5 Etiska överväganden  
I en undersökning är det av stor tyngdpunkt att sträva efter en så sanningsenlig bild som 
möjligt. Etik innebär att man i undersökningen vill bidra till riktighet och noggrannhet i 
vetenskaplig kunskap samt att man skyddar rätten till intellektuell egendom (Stukàt, 2005). 
Man bör ta informationskravet (forskaren bör informera om syftet av undersökningen till 
deltagarna), samtyckekravet (deltagarna får själv bestämma om de vill medverka i 
undersökningen), konfidentialitetskravet (uppgifter gällande deltagarna i underökningen 
ska skyddas så att ingen obehörig kan få tag på materialet) samt nyttjandekravet (det 
insamlade materialet gällande enskilda individer kan endast användas för 
forskningsändamål) i beaktande (Davidson & Patel 2011, s.63). 
Skribenten bör nämna att hon har tystnadsplikt gällande enkät-materialet. Skribenten kan 
alltså inte diskutera svaren på enskilda enkäter med människor som inte deltar i analysen 
av materialet. Eftersom skribenten var på plats när enkäterna fylldes i, kan hon intyga att 
rätt personer fyller i enkäten. Genom att enkäterna direkt samlades in, kan skribenten 
påvisa att materialet inte hamnat i fel händer. Materialet har även förvarats på ett sådant 
ställe, där endast skribenten kommer åt det. När enkäterna blivit analyserade, förstördes 
materialet. Eftersom informanterna är helt anonyma (inga namn kommer fram), är det en 
större sannolikhet att de svara ärligt på frågorna, vilket har en stor betydelse för resultatets 
relevans. Informanterna är anonyma i den mån, att deras namn inte har att nämnts, endast 
föreningens namn, åldern på informanterna och lagens namn har framförts i 
examenarbetet. Eftersom föräldrarna informerats om undersökningen, har de samtidigt gett 
sitt samtycke (eftersom ingen förbjudit sin dotter att delta) och undersökningen uppfyller 
de etiska kraven. 
Hänvisning till de teoretiska källor som använts, kan hittas i texterna och 
litteraturförteckningen. Detta påvisar att skribenten inte använder andra forskares eller 
författares publikationer som sina egna. 
7 Resultatredovisning 
I följande kapitel kommer skribenten att framföra resultatet av undersökningen. Först 
presenteras resultaten av de slutna frågorna med hjälp av diagram och beskrivningar av 
dem, och efter det framförs den öppna frågans svar med hjälp av innehållsanalys.  
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Resultatet av de slutna frågorna  
Skribenten har valt att presentera diagrammet först och tillhörande text som beskriver vad 
diagrammet visar kan läsas under. Ett av svaren har inget diagram eftersom alla 
informanter, det vill säga 100%, svarat samma. 
 
Figur 1. Hur gammal är du? 
Av de som svarade på enkäten (figur 1) var 51% (38 stycken) 12år gamla. 13 åringarnas 
andel bestod av 33% (24 stycken) och 14 åringarna av 26% (12 stycken).  
 
Figur 2. I vilket lag tränar du? 
I undersökningen deltog sammanlagt 74 stycken informanter. 43% (32 stycken) av 
informanterna tränar i föreningens representationslag Iron. 31% (23 stycken) tränar i Steel 
och 26% (19 stycken) tränar i Chrome som är föreningens nybörjar lag (figur 2). 
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Figur 3. Har du andra fysiskt aktiva fritidsintressen förutom cheerleading som du tränar regelbundet? 
På frågan om informanten har andra fysiskt aktiva fritidsintressen som de tränar 
regelbundet (figur 3) svarade 76% (56 stycken) ”nej”. 24% (18 stycken)  svarade ”ja” och 
höll på med t.ex. ridning, boboll, dans, gick på gym eller joggade.  
 
Figur 4. Vem/vilka i din näromgivning upplever du att motiverar och stöder dig att träna cheerleading? 
På frågan “Vem/vilka i din näromgivning upplever du att motiverar och stöder dig att träna 
cheerleading?” (figur 4) var resultatet att ”vännerna” (25%) är de som mest motiverar och 
stöder individen att träna cheerleading. På en bra andra plats kom ”mamma” med 22% och 
ganska jämna var ”tränare” med 18% och ”pappa” med 16%. Resten av alternativen hade 
relativt små procent andelar, ”mor- & farföräldrar” 7%, ”syskon” 6% och ”idoler” 4%. 
Alternativet ”annat” fick 2% och där nämnes t.ex. kusiner och moster/faster. 
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Figur 5. skulle du önska mer stöd i din träning från din näromgivning? 
De flesta av informanterna, d.v.s. 96% (68 stycken), ansåg att de inte önskar mer stöd från 
sin näromgivning. 4% (3 stycken) svarade ”ja” och de önskade mer stöd från familjen och 
föräldrar (figur 5). Tre av informanterna hade lämnat denna fråga obesvarad. 
 
Figur 6. På en skala från 1-5, där 1 motsvarar mycket dåligt och 5 mycket bra, i hur bra fysisk form anser du 
dig vara. Ringa in ett nummer! 
 
Resultatet av figur sex visar att endast en informant ringat in nummer 1 vilket innebär 
mycket dålig fysisk form, dock valde ingen nummer 2. 14 stycken anser att deras fysiska 
form är medel nivå. Största delen svarade nummer 4, hela 49 stycken, vilket motsvarar 
bättre än medel nivå. 6 stycken anser att deras fysiska form är mycket bra. Tre svar kunde 
inte analyseras och har lämnats bort ur resultatet. 
På frågan “anser du att cheerleadingen har förbättrat din kondition?” svarade 73 stycken av 
74 informanter “Ja”. Detta innebär 100%, eftersom en av informanterna lämnade frågan 
obesvarad och har alltså lämnats bort från resultatet. 
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Figur 7. Vad anser du har förbättrats med hjälp av cheerleading? 
På följdfrågan “vad anser du har förbättrats med hjälp av cheerleading?” (figur 7) ansåg 
informanterna att muskelstyrkan (27%), vigheten (24%) och uthålligheten (23%) 
utvecklats mest.  Även balansen (17%) utvecklas. Minst utvecklas koordinationen (9%) 
enligt informanterna. 
 
Figur 8. Anser du att cheerleadingen utmanar dig tillräckligt? 
I figur 8 är resultatet av frågan “anser du att cheerleadingen utmanar dig tillräckligt?” 
framfört. Av informanterna svarade 72 stycken “ja” och endast två stycken “nej”. 
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Figur 9. Cheerleading påverkar min skolgång… 
Frågan gällande om hur cheerleadingen påverkar informanternas skolgång (figur 9) kunde 
informanterna välja mellan tre olika alternativ. Dessa var A) positivt, jag orkar koncentrera 
mig bättre och hinner alltid göra läxorna, B) negativt, jag är helt slut och orkar inte göra 
mina läxor på grund av träningarna, C) påverkar inte min skolgång. 30 stycken av 
informanterna valde alternativ A, endast 1 valde alternativ B och 38 stycken valde 
alternativ C. Fem av svaren kunde inte analyseras och lämnades därför bort ur resultatet. 
Figur 10. Fysiskt välbefinnande 
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I figur 10, har skribenten framfört resultaten av påståenden, som påverkar det fysiska 
välbefinnandet. På den första frågan, ”Jag svettas vid varje träning”, svarade 56 stycken av 
informanterna att påståendet stämmer helt. 17 stycken tyckte att påståendet stämmer 
delvist. Ingen av informanterna hade valt alternativet “stämmer inte alls” och ett svar 
kunde inte analyseras. 
På påståendet ”jag blir andfådd vid varje träning” svarade 61 stycken av informanterna att 
det ”stämmer helt”. 12 stycken tyckte att påståendet stämmer delvis och en tyckte att 
påståendet inte stämmer alls. 
18 stycken tyckte att påståendet ”jag blir trött och fysiskt slut efter en träning”, stämde 
helt. 48 stycken tyckte att påståendet ”stämmer delvis” och sex stycken svarade ”stämmer 
inte alls”. Två svar var otydliga och har placerats i ”inget svar” gruppen. 
Över hälften av informanterna, 39 stycken, anser att de äter hälsosam och mångsidigt. 30 
stycken valde att svara att påståendet ”stämmer delvis och resterande fem stycken svarade 
”stämmer inte alls”. 
Figur 11. Socialt välbefinnande 
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I figur 11, har skribenten framfört resultaten av påståenden, som påverkar det sociala 
välbefinnandet. På påståendet ”jag har kompisar i mitt lag”, var det ingen som valde 
alternativet ”stämmer inte alls”. Största delen d.v.s. 68 stycken, svarade att påståendet 
”stämmer helt” och sex stycken svarade ”stämmer delvis”. 
45 stycken svarade att påståendet ”jag umgås med mina lagkamrater på fritiden”, ”stämmer 
helt”. 18 stycken valde att svara ”stämmer delvis” och tio stycken svarade ”stämmer inte 
alls”. Ett av svaren var oklart och har placerats i ”inget svar” gruppen. 
På påståendet ”jag trivs i mitt lag” svarade ingen ”stämmer inte alls”. 67 stycken ansåg att 
påståendet ”stämmer helt” och fem stycken valde att svara ”stämmer delvis”. Två av 
svaren var oklara och har placerats i gruppen ”inget svar”. 
Ingen av informanterna valde alternativet ”stämmer inte alls” på påståendet ”jag 
uppmuntrar andra i laget”. Största delen d.v.s. 53 stycken anser att de uppmuntrar andra 
och 21 stycken svarade att påståendet stämmer delvis.  
Figur 12. Psykiskt välbefinnande 
Jag är alltid glad
över att få åka till
träning
Jag tränar för att
det är roligt
Jag är nöjd med
min kropp
Jag upplever
press av att träna
I ett lag
Jag sover
tillräckligt (8-
10h/natt)
Stämmer helt 54 63 37 2 41
Stämmer delvis 18 10 32 24 24
Stämmer inte allas 0 0 3 47 6
Inget svar 2 1 2 1 3
0
10
20
30
40
50
60
70
A
nt
al
 in
fo
rm
an
te
r
Psykiskt välbefinnande
26 
 
I figur 12, har skribenten framfört resultaten av påståenden, som påverkar det psykiska 
välbefinnandet. 54 stycken valde att svara ”stämmer helt” på påståendet ”jag är alltid glad 
för att få åka till träning”. Resterande 18 stycken, valde alternativet ”stämmer delvis”. 
Ingen valde alternativet stämmer inte alls. Två av svaren var oklara och har placerats i 
gruppen ”inget svar”. 
På påståendet ”jag tränar för att det är roligt” valde ingen alternativet ”stämmer inte alls”. 
63 stycken var av den åsikten, att påståendet ”stämmer helt” och tio stycken svarade 
”stämmer delvis”. Ett svar har placerats i ”inget svar”, eftersom svaret var oklart. 
Lite över hälften av alla 74 informanter, d.v.s. 37 stycken, svarade att påståendet ”jag är 
nöjd med min kropp” stämmer helt. 32 stycken valde att svara ”stämmer delvis”. Tre 
stycken svarade att påståendet ”stämmer inte alls”. Två svar var oklara och har placerats i 
gruppen ”inget svar”. 
På påståendet ”jag upplever press av att träna i ett lag”, svarade 47 stycken, att påståendet 
inte stämde alls. 24 stycken svarade att påståendet ”stämmer delvis” och två stycken 
svarade ”stämmer helt”. Ett svar har lagts under ”inget svar”. 
Av informanterna svarade 41 stycken, att de sover tillräckligt. 24 stycken svarade 
”stämmer delvis” och sex stycken svarade att påståendet ”stämmer inte alls”. Tre svar var 
oklara och har placerats i gruppen ”inget svar”. 
Varför tränar du cheerleading? 
Svaren på den öppna frågan ”Varför tränar du cheerleading?” är omfattande och de flesta 
ger svar som påvisar att de har cheerleading som hobby för att det ger dem mycket på alla 
plan. Deras hobby stöder och påverkar deras psykiska och fysiska hälsa samt stöder dem i 
deras sociala utveckling. Det verkar som om de svarande får mest psykisk nytta av sin 
hobby. Skribenten har valt att dela in materialet i tre olika övergripande teman som märkt 
med fet stil. Kategorierna har blivit märkta med fet kursiverad stil och underkategorierna 
med vanlig stil. Citaten är märkta med kursiverad stil. Citaten har inte renskrivits eftersom 
skribenten vill att informanternas egna ord ska framkomma i resultatredovisningen. 
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Figur 13. Varför tränar du cheerleading? 
 
Fysiska faktorer 
I följande stycke kommer skribenten att förklara närmare den del av figur 13, ”varför 
tränar du cheerleading?”, som är märk med blå färg. Enligt svaren väljer informanterna 
cheerleading som hobby eftersom det är en fysisk aktivitet som de tycker väldigt mycket 
om. Sporten upprätthåller och utvecklar deras kondition, muskelstyrka och sporten upplevs 
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tillräckligt belastande. För många är cheerleading den enda fysiskt aktiva fritidsintresset 
vilket gör att den fysiska belastningen har ännu mer betydelse för att uppnå 
motionsrekommendationerna för barn och unga. 
”Se harjoittaa lihaksia ja kuntoa”  
”Haluan harrastaa jotain urheilua ja cheer on sopivan ”raskasta” ” 
”Se on kiva ja kunto kohenee” 
”Se myös pitää minut hyvässä kunnossa.” 
“...cheerleading är bra träning för kroppen.” 
Cheerleadingens mångsidighet lyftes ofta fram i svaren som en positiv faktor. Enligt 
respondenterna blir träningarna inte tråkiga eftersom det finns så mycket olika moment att 
träna och detta medför ständig variation på träningarna. Informanterna njuter av att röra på 
sig och de vill gärna utmana sig själva och de vill ständigt utvecklas. För en stor del tycktes 
de grenspecifika idrottsmomenten, som stunterna (lyften) och akrobatiken, vara en stark 
motivator till orsaken varför de tränar cheerleading. Även sportens unika drag verkar vara 
attraktivt hos informanterna.  
”Koska se on monipuolinen ja vauhdikas laji.” 
”Koska se on energinen ja mielenkiintoinen laji.” 
”Tykkään tehdä stuntteja ja akroa” 
”Se on kivaa koska on hyppyjä, stuntteja, akroa ja tanssia.” 
Psykiska faktorer 
Psykiska faktorer är märka med röd färg i figur 13. Enligt informanternas svar har de flesta 
av dem valt att träna cheerleading på grund av orsaker som främjar deras psykiska hälsa 
och välbefinnande.  Av svaren på den öppna frågan är helt klart största delen av svaren 
sådana som stöder det psykiska välbefinnandet framför de sociala och fysiska 
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välbefinnandet. Svaren är mycket positiva. Ord så som ”roligt”, ”hauskaa”, ”kivaa”, och 
”mukavaa” kom väldigt ofta fram i informanternas svar.  Alla dessa ord tyder på en positiv 
upplevelse som får flickorna att gång på gång återvända till träningen. 
 ”Koska se on kivaa”  
” Koska tää on ihana laji enkä voisi kuvitella mulle enää mitää muuta lajia..” 
“Det får mig att må bättre och det är jätteroligt.” 
 ” Paras harrastus!” 
Förutom de redan nämnda faktorerna lyfter informanterna även fram att cheerleadingen 
motiverar dem även på andra områden i livet. Deras hobby lindrar stress och håller 
sinnesstämningen positiv. 
”..tää motivoi mua tosi paljon kaikessa.” 
”…pitää mielialan positiivisenä ja se on ihanaa ja hyödyllistä ajanvietettä joka lievittää 
stressiä.”  
”Treenien jälkeen on aina hyvä fiilis” 
Att lära sig nya saker tycks vara viktigt för flickorna eftersom det ofta lyfts fram. 
Informanterna känner att de vill ha och får utmaning och njuter till fullo av att de har mål 
att sträva efter. Att lyckas nå sitt personliga mål resulterar i en bra ”fiilis”, vilket innebär en 
tillfredsställelse och bra känsla i det psykiska välbefinnandet. Cheerleading ger dem 
erfarenheter och ökar deras självförtroende när de inser att träningen ger resultat.  
” Haluan kehittyä tässä ja oppia mahdollisimman paljon.” 
”Cheer on tosi kivaa ja aina on saavutuksia saavutettavaksi” 
“Man når framgång & det motiverar en ännu mer” 
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 “Jag gillar känslan då man klarar något svårt” 
”On kiva oppii aina jotakin uutta ja se ku kehittyy lajissa on sika kiva fiilis.” 
“För att de e roligt, o man får bra fiilis när man lyckas.” 
Sociala faktorer 
Den lila delen i figur 13, ger en översikt över de sociala faktorer som framkom i 
informanternas svar. I svaren kommer det tydligt fram hur stor betydelse vänner och 
lagkamraterna har för flickorna. Att få lära känna nya människor upplevs väldigt positivt 
och för många är träningen en mötespunkt med bästa kompisarna och andra likasinnade 
flickor. Laget ger trygghet och man behöver aldrig känna sig ensam. I laget stöder och 
uppmuntrar flickorna varandra och detta ger en positiv atmosfär och en trivsam miljö för 
att lära sig nya saker. I svaren ser man en tydlig trend av hur fler träningstillfällen i veckan 
stärker betydelsen av lagandan. Ju oftare man tränar tillsammans desto större betydelse får 
lagkamraterna. Även förhållandet till tränarna och betydelsen av ett positivt förhållande till 
dem lyfts fram i svaren.  
”Det känns även väldigt tryggt att tävla i ett lag (istället för själv).” 
” Mä tykkään siitä että ollaan joukkue ja kaikki kannustaa kaikkia.” 
” Det är också roligt att träffa sina vänner så ofta. Nästan alla mina bästa vänner har jag 
fått genom sporten.” 
”...tämän lajin mukana on tullut paljon uusia kavereita niin on kiva treeneta myös 
yhdessä.” 
”...Cheerissä mukavaa on myös joukkueen yhteishenki...” 
” Joukkuelajissa näkee paljon kavereita ja tutustuu uusiin ihmisiin.” 
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8 Tolkning 
I följande kapitel kommer skribenten att tolka enkätundersökningens resultat mot den 
teoretiska utgångspunkten, teoretiska bakgrunden samt den tidigare forskningen. 
Skribenten har valt att tolka svaren enligt examensarbetets frågeställning och har där med 
delat in tolkningen i tre olika kategorier; idrottsutövandets påverkan på fysiska, psykiska 
och sociala välbefinnande. Som Eriksson säger, är välbefinnandet ett begrepp som inte kan 
observeras av andra, det är endast individen själv som kan säga om hen upplever 
välbefinnande (”att finna sig väl”). Skribenten har tolka undersökningssvaren på så sätt, att 
om svaret har en positiv ton, antar skribenten att detta påverkar informantens 
välbefinnande positivt och tvärt om.  
Idrottsutövandets påverkan på fysiska välbefinnandet 
Som Eriksson (1993) säger om individens hälsa, är denna i en ständig rörelse mellan 
individens aktuella och potentiella hälsa och hens behov och begär styr riktningen vart 
hälsan rör sig. Flickornas hälsa förändras ständigt, oftast handlar det om en positiv 
förändring, men det kan även handla om en negativ förändring i form av skador eller 
sjukdomar. Eriksson (1993) beskriver friskhet som organismens fysiska hälsa. Detta 
innebär att ett organ eller ett organsystem ska fungera normalt och befinna sig inom 
rådande referensvärden. Eftersom informanterna är grund friska flickor i åldern 12-14år, 
kan skribenten anta att flickorna upplever friskhet så som Eriksson beskriver det. 
Regelbundna matvanor och tillräckligt med sömn har stor betydelse för tonåringens hälsa. 
Det är också av stor relevans för hur tonåringen orkar i skolan och med fritidsintressen. 
Eriksson (1993) använder begreppet sundhet, som i detta fall innebär att människan är 
hälsosam genom sina handlingar och konsekvensinsikt. Informanterna ger en relativt 
positiv bild av deras hälsovanor. Enligt T.T. Delisle m.fl (2010), framfördes i deras resultat 
att de individer som ofta och regelbundet deltog i hög intensiv fysisk aktivitet med större 
sannolikhet hade bättre hälsobeteende än de som mer sällan deltog i fysisk aktivitet, vilket 
kunde även stämma in på informanterna. De flesta av skribentens informanter tycker att de 
helt, eller åtminstone delvis, äter hälsosam och mångsidig kost samt tillräckligt ofta. Det är 
dock svårt att med säkerhet säga om detta stämmer eftersom mer specifika frågor borde ha 
frågats gällande deras kostvanor. I bakgrunden tog skribenten upp sömnens betydelse och 
att en tonåring ska sova 8-10 timmar (Uni u.å) per natt för att hen ska ha tillräckligt med 
energi. Faskunger (2013) samt T.T. Delisle m.fl (2010) hävdar att fysisk aktivitet skulle 
bidrar till bättre sömnvanor. I undersökningens resultat kom det fram att största delen av 
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informanterna uppfyller det önskvärda timantalet och därmed kunde även Faskungers och 
T.T. Delisle m.fl påstående stämma. 
Alla informanter ansåg att deras kondition hade förbättrats m.h.a. cheerleading. Enligt 
informanterna utvecklas och förbättras deras muskelstyrka, uthållighet, vighet, balans och 
koordination (dock i mindre mån) genom cheerleadingen. Informanterna anser att sporten 
även är tillräcklig belastande. Enligt Faskunger (2013), har en person med god kondition, 
mindre risk att insjukna i kroniska sjukdomar. Även en rad andra sjukdomar kan 
förebyggas med fysisk aktivitet, som t.ex. vissa former av cancer (bröst-, lung- och 
tjocktarmscancer), hjärt- och kärlsjukdomar, övervikt och fetma.  
På påståendet ”jag svettas vid varje träning” svarade ungefär ¾ av informanterna att 
påståendet stämmer helt och resten svarade stämmer delvis. När man rör på sig tillräckligt 
får kroppen varmt och att svettas, innebär att kroppen kylar ner sig (Nestetasapaino 2014). 
Av de 74 svarande tycker 61st, att de blir andfådda vid varje träning. För att bli andfådd, 
behöver man ökat syrebehov i musklerna och det får vi genom att röra på oss tillräckligt. 
Andningsfrekvens ökar för att kunna kompensera syrebehovet i musklerna. Genom att 
idrottsutövarna blir andfådda, belastas och förbättras deras respiratoriska funktion. Även 
det kardiovaskulära systemet belastas eftersom hjärtats slagfrekvens (pulsen) ökar för att 
snabbare kunna transportera syret till musklerna (Hakkarainen, H., et.al 2009, s. 279-283). 
Skribenten kan konstatera att alla informanter anstränger och belastar kroppen på något sätt 
under träningen. Varför de flesta valde att svara ”stämmer delvis” och inte ”stämmer helt” 
på påståendet ”jag är trött och fysiskt slut efter en träning”, kan skribenten komma på tre 
orsaker, 1) tränarna drar inte tillräckligt tung träning 2) flickornas egen insats är inte 100% 
3) träningarnas intensitet varierar från gång till gång. Skribenten gissar att det sista 
alternativet är närmast sanningen.  
Även om cheerleading är en varierande sport, anser skribenten att det skulle vara bra om 
fler informanter skulle ha andra fysiskt aktiva fritidsintressen. Endast en fjärdedel av 
informanterna deltog regelbundet i någon annan typ av motionsform. Som Faskunger 
(2013) säger, är det viktigt att barn och unga deltar i varierande fysiska aktiviteter för att 
kroppen ska växa och utvecklas på ett så mångsidigt sätt som möjligt. Med varierande 
motionsformer kan man även förebygga belastningsskador. Det kan dock vara svårt för 
dem som tränar fyra gånger i veckan, att t.ex. hinna med något annat fritidsintresse. 
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Idrottsutövandets påverkan på psykiska välbefinnandet 
I svaren till den öppna frågan kom det ofta fram att informanterna upplever ”en bra fiilis”  
när de uppnår ett mål. Som R. Bailey (2006) hävdar i sin artikel, när individen upplever en 
förbättrad prestations förmåga, utvecklas den känslomässiga förmågan och främjar barnets 
självförtroende. På samma gång som självförtroendet förbättras i samband med att nå ett 
mål, vill individen oftast ha nya utmaningar och mål för att återigen få uppleva samma 
känsla. Som Eriksson (1993) menar, när individen har hopp, har denne en förväntan om att 
något i den nuvarande situationen kommer att ändras och oftast handlar det om en önskan 
mot en positiv riktning. För informanterna innebär detta att de har en stark önskan att de 
ska utvecklas och bli bättre.   
I tonåren förändras kroppen en hel del och det kan vara svårt att vara nöjd med sin figur, 
dock ansåg sig hälften av informanterna vara nöjda med sin kropp. Enligt Hwang & 
Nilsson (2003) börjar längdtillväxten i ett ganska tidigt skede av puberteten. Då är flickans 
figur slank och motsvarar den västerländska idealbilden av kvinnans kropp. Hälften av alla 
informanter var tolv år (fyller 13) och även om pubertetsutvecklingen är individuell, är de 
flesta i ett ganska tidigt skede av pubertetsutvecklingen, och kunde befinna sig just i denna 
tillväxtfas. Även om skribentens förhoppning är att flickornas självbild även i 
fortsättningen skall vara positiv så är det dock möjligt att deras bild av den egna kroppen 
förändras i ett senare skede av puberteten eftersom fettvävnad ökar på vissa delar av 
kroppen och kan orsaka missnöje.  
Laget spelar en viktig roll i individens psykiska utveckling. När individen arbetar i grupp 
lär den sig regler och normer som hen måste följa. Individen lär sig även att vara i samspel 
med och ta hänsyn till andra (Olsson & Olsson, 2001, s. 65). Genom svaret på påståendet 
”jag uppmuntrar andra i laget” kan skribenten konstatera att alla informanter, mer eller 
mindre, tar hänsyn till de andra i laget. Detta framkom även i den öppna frågans svar, där 
informanterna lyfte fram att en miljö där alla uppmuntrar alla, upplevs positivt.  Att tillhöra 
en grupp är viktigt för tonåringens identitetsutveckling. Tonåringen söker sig till grupper 
som tänker/tycker samma som hen (Olsson & Olsson, 2001, s. 65). Påståendet ”jag trivs i 
mitt lag” blev besvarat positivt, vilket tyder på att informanterna känner sig ”hemma” i 
gruppen. I svaret på ”varför tränar du cheerleading?”, ansåg flera av informanterna att de 
hade sina bästa vänner i laget och att de hittat sina vänner genom sporten, enligt Nurmi 
m.fl. (2014) har flickor lättare att skapa nya kontakter och har även tendensen att binda 
starkare band i gruppen jämfört med pojkar. 
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Det är ändå nämnvärt, att en tredjedel av informanterna ansåg att de upplevde någon form 
av press av att träna i ett lag. Anne Standiford (2013) nämnde i sin artikel att sporter där 
individer jämförs med varandra (kroppen eller prestationer), orsaka stress och ångest hos 
många tonårsflickor. I informanternas fall, anser skribenten att pressen beror på att laget 
ofta består av fler individer än tävlingsplatser, vilket gör att flickorna jämförs med 
varandra och att de sinsemellan tävlar om platserna på tävlingsmattan. 
Även om det än så länge kräver mer forskning, nämnde R. Bailey (2006), att den kognitiva 
förmågan skulle förbättras av fysisk aktivitet, eftersom blodcirkulationen till hjärnan ökar 
och på så sätt är barn och unga mer alerta samt att koncentrationsförmågan förbättras. 
Skribentens informanter svarade i huvudsak att cheerleading påverkar deras skolgång 
antingen positivt eller inte alls. Det är svårt att säga om de som svarat positivt, anser att 
cheerleading som fysisk aktivitet, påverkar deras t.ex. koncentrationsförmåga eller, som 
det kom fram i den öppna frågans svar, att cheerleading motiverar individen på många 
olika sätt i livet, alltså mer likt en psykisk motivator. Förutom att koncentrationsförmågan 
lär påverkas positivt av fysisk aktivitet, menar Faskunger (2013), att man kunnat påvisa att 
fysisk aktivitet kan minska risken för att insjukna i depression, ångest och/eller oro. Fysisk 
aktivitet minskar även negativ stress. Detta lyftes även fram av informanterna. I öppna 
svaret, placerat under psykiska faktorer, tycker informanterna att cheerleading är en bra 
bobby, som lindrar stress och håller sinnesstämningen positiv. 
Idrottsutövandets påverkan på sociala välbefinnandet 
I frågan gällande vem informanterna ansåg att motiverade och gav dem stöd i träningen av 
cheerleading, kom vännerna på första plats, mamma på andra och tränare på tredjeplats. 
Detta är väldigt intressant eftersom i artikeln skriven av Mari Lehmuskallio (2011) samt 
resultatet av undersökningen hon gjort, motsvarar resultatet det som skribenten fått, där 
alla dessa tre var listade på liknande sätt. 
Varför vännerna har en så stark roll som motivator, kan ha att göra med att i puberteten 
sker uppbrottet från föräldrarna och då blir de sociala förhållanden till jämnåriga mer 
betydelsefulla. Maturo, C.C. och Cunnigham, S.A. (2013) hävdar i sin artikel, att en positiv 
kommunikation gällande fysisk aktivitet mellan vänner och individen, kan sporra och 
uppmuntra individen till fysisk aktivitet. Detta kom fram i skribentens undersökning 
genom att informanterna nämnde att de börjat med cheerleadingen p.g.a. att en vän 
rekommenderat det.  
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Maturo och Cunnigham (2013) anser även att sällskapet av vänner under en fysisk aktivitet 
upplevs viktigt. Alla informanter hade vänner i sitt lag och de flesta träffade även dem på 
fritiden. I artikeln skriven av Morin, Turcotte & Perreault (2013), hävdar man att flickor 
föredrar individsporter, i informanters fall stämmer detta inte alls. Som det framkom i 
öppna frågans svar, tyckte informanterna snarare att laget ger en trygghet och en känsla av 
att man aldrig är ensam. Dessutom tyckte flickorna att det är roligt att träna tillsammans 
eftersom man stöder och uppmuntrar varandra.  
Maturo och Cunnigham (2013) nämnde även i sitt resultat att vänner och ”att ha roligt” är 
ofta relaterade till varandra och för barn och unga är det viktigt att en fysisk aktivitet ska 
vara rolig. Det finns ingen tvekan om att detta samband även finns i skribentens 
undersökning. I den öppna frågans svar lyfts det ofta fram att cheerleading är roligt och att 
man har eller får nya vänner via sporten. Även svaren på den slutna frågan ”jag tränar för 
att det är roligt”, stöder den öppna frågans svar, i och med att alla svarade att påståendet 
”stämmer helt” eller ”stämmer delvis”.  
Varför informanterna anser att ”mamma” är ett viktigt stöd och motivator i att de tränar 
cheerleading, kan ha att göra med att tonåringar har tendensen att söka förebilder av eget 
kön och eftersom informanterna är flickor, blir det naturliga valet mamma och inte pappa. 
Enligt Mari Lehmuskallio (2011) har egen förälder av samma kön märkbart positiv 
inverkan på intresset för fysisk aktivitet. Pappa glömdes dock inte bort av flickorna. 
”Pappa” fick en aning mindre röster än ”tränare”, men ändå 16% av alla röster och en 
fjärde plats. Eriksson (1993) menar att kärlek är en nödvändig känsla för människans 
tillväxt, hälsa och utveckling. Detta kan tolkas som att tonåringen behöver sina föräldrar 
från att de ska stätta gränser och ställa krav på hen, till att föräldrarna ska fungera som stöd 
och ge beröm och uppmuntran till tonåringen när det behövs. 
När det kommer till att varför ”tränare” valdes mer ofta än ”pappa” som ett stöd och 
motivator, antar skribenten att fallet är som vid ”mamma”, nämligen att idrottsutövarna ser 
sin tränare som en förebild, eller t.o.m. som sin idol. Precis som utövarna så är även alla 
tränare inom föreningen av kvinnligt kön.  
 
 
 
36 
 
Sammanfattning 
Som sammanfattning på det hela kan skribenten konstatera att cheerleading är en rolig och 
mångsidig hobby, som för det mesta främjar individens fysiska, psykiska och sociala 
välbefinnande. Sporten belastar kroppen och förbättrar konditionen genom att anstränga 
det respiratoriska- och kardiovaskulära systemet samt muskelstyrkan. Att röra på sig 
tillräckligt bidrar till förbättrade sömnvanor och lindrar stress. Även matvanorna lär vara 
bättre hos en regelbundet fysiskt aktiv individ. En upplevd förbättrad prestationsförmåga, 
utvecklar och främjar individens känslomässiga förmåga samt självförtroendet. Stödet och 
uppmuntran från familjen och tränare, men speciellt vänner, har en stor betydelse för 
tonåringens intresse för fysisk aktivitet. Att umgås med jämnåriga och tillhöra en grupp där 
individen trivs och känner sig accepterad, bidrar till en positiv identitetsutveckling. 
Slutligen är det den goda ”fiilisen” som uppstår när individen lyckas nå sitt mål, som gör 
att individen lägger upp nya mål och ständigt strävar till att bli bättre än vad hen var vid 
senaste träning. 
9 Kritisk granskning 
I följande kapitel kommer skribenten att utföra en kritisk granskning av sitt examensarbete. 
Granskningen utförs med hjälp av termerna reliabilitet och validitet. Innebörden av dessa 
termer finns förklarade i tillhörande text stycke. Förutom dessa två termer, har skribenten 
valt att skriva om övriga tankar som uppstått kring arbetet.  
Reliabilitet 
Reliabilitet är ett mått på hur tillförlitlig en mätning är. En mätning anses vara reliabel i 
den mån att dess mätresultat inte på grund av slumpfaktorer förskjuts bort från vad den 
mäter. Tillförlitlighetsaspekten berör därför hur väl instrumentet mäter det som det mäter, 
oberoende vad det mäter (Stukàt, 2005). En stor fråga i reliabiliteten är om samma 
undersökning kan upprepas i liknande förhållanden och få samma resultat (Eliasson 2006, 
s. 15). Enligt Davidson & Patel (2011, s.105) är enkät den metod som man har minst 
möjlighet att kontrollera tillförlitligheten i förväg, enkäten kan alltså inte betraktas reliabel 
innan man sätt hur den blivit besvarad. Vad man dock kan göra är att se till att individen 
som svarar på enkäten förstår vad som frågas, instruktionerna är noga beskrivna, frågorna 
korta och tydliga och att enkäten är bra uppställd vilket gör det lättare för individen att 
svara. När enkäten är färdigt utformad, är det bra att testa den på en grupp som motsvarar 
den tänkta gruppen. 
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Enkäten blev allt som allt tre sidor (både den svensk- och finskspråkiga), vilket skribenten 
ansåg att var en passlig mängd. Skulle enkäten varit kortare, skulle skribenten fått ett 
ganska snävt material och skulle den ha varit längre, antar skribenten att informanterna 
skulle ha tappat intresset för att svara på frågorna. Den öppna frågan placerades i början av 
enkäten, för att informanterna säkert skulle orka koncentrera sig och svara på denna. När 
skribenten hade utformat sin enkät, utförde hon en pilotstudie för att testa frågornas 
hållbarhet. Detta anser skribenten var ett bra val samt viktig för reliabiliteten, eftersom hon 
kunde konstatera att vissa frågor missförstods och fick därmed inte det önskade svaret på 
dessa frågor. Frågorna omformulerades innan den egentliga undersökningen genomfördes.  
I resultatet av den egentliga undersökningen var det ingen av informanterna som lämnade 
den öppna frågan obesvarad, vilket förvånade skribenten en aning. Samma gällde dock inte 
för de slutna frågorna. Nästan vid varje fråga lämnade någon av informanterna (dock 
endast ett fåtal) frågan obesvarad eller valde fler än ett alternativ, vilket gjorde att 
skribenten inte kunde analysera svaret. Informanterna hade inte skrivit in egna alternativ i 
enkäten, vilket tyder på att svarsalternativen passade i detta sammanhang. Skribenten 
borde ha varit tydligare i instruktionerna och i stället för att bara ha skrivit ”kryssa i det 
alternativ som passar bäst för dig”, borde hon ha förtydligat frågan med att skriva ”välj ett 
alternativ”. Detta problem framkom inte i pilotstudien, och därför ändrades inte 
instruktionerna då. Skribenten valde att inte ha ett alternativ som ”vet inte” eftersom hon 
ville att informanterna skulle ta ställning till frågan/påståenden. 
Med tanke på att öka tillförlitligheten av resultatet, kunde antalet informanter ha varit 
större, men skribenten är relativt nöjd med antalet (74st) som deltog i underökningen. Alla 
flickor som var på plats när undersökningen genomfördes, valde att svara på enkäten. En 
del av flickorna var frånvarande från träning på grund av sjukdom. Skribenten valde att 
inte utföra undersökningen vid flera tillfällen, eftersom en så liten del var frånvarande och 
det skulle ha varit svårt att få just dem som varit frånvarande, att svara vid nästa tillfälle.  
Har informanterna svarat ärligt på frågorna, kan skribenten inte med säkerhet säga. Innan 
undersökningen genomfördes, betonade skribenten betydelsen i att informanterna svarar 
ärligt. Det som tyder på att informanterna svarade ärligt är att de slutna frågornas och 
öppna frågans svar stödde varandra, i och med att svaren var liknande.  
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Validitet 
Validiteten är viktig att minnas när en enkät studie görs och innebär att informationen som 
man samlat in är relevant för frågeställningen. För att få rätt svar, måste man ställa rätta 
frågor, därför är förberedelserna viktiga inför en undersökning (Larsen 2007, s. 41). Ordet 
validitet hänger ihop med ”valid” som betyder giltig. Frågan är alltså om man kan räkna 
med att underökningen är giltig, mäter den verkligen det som den hade avsikten att mäta 
(Eliasson 2006, s. 17). 
När enkät frågorna utformades, har skribenten utgått från examenarbetsfrågeställningarna. 
Frågorna gällde faktorer som påverkar fysiskt, psykiskt och sociala välbefinnandet. För att 
höja validiteten, relaterade skribenten frågorna till de teoretiska utgångspunkterna och 
bakgrund samt tidigare forskning som tagits upp i arbetet. Skribenten anser att hon fått 
fram mycket liknande svar i sin undersökning, som i de artiklar och undersökningar som 
presenteras i den tidigare forskningen.  
Även om skribenten strävat till att vara kritisk gällande de informationskällor som använts 
i examensarbetet, har sådana källor som har låg validitet använts. Sådana källor är speciellt 
internet sidor som inte haft en författare eller årtal. Sådana källor framkommer i olika delar 
av examenarbetet men speciellt vid cheerleading. Cheerleading är fortfarande en relativt ny 
sport och det är svårt att hitta goda källor. Mer ingående undersökningar gällande sporten 
borde utföras.  
Övriga tankar om arbetet 
Skribenten var häpen över hur bra svar hon fått i den öppna frågan. Detta var en av de 
frågor som skribenten ändrade på inför den egentliga undersökningen och därför 
förväntade sig hon inte ett så omfattande resultat. Svaren på frågan var korta, men svarade 
direkt på hur cheerleading påverkar idrottsutövarens fysiska, psykiska och sociala 
välbefinnande. Egentligen tycker skribenten att de slutna frågorna i det här fallet kunde ha 
lämnats bort helt. Resultaten av de slutna frågorna framfördes dock eftersom 
undersökningen redan då var gjord. 
Resultaten av de fasta frågorna presenterades i stapel- eller cirkeldiagram för att 
åskådliggöra hur en viss mängd individer svarade. Procent antalet i cirkeldiagrammen kan 
vara missvisande eftersom dataprogrammet har avrundat svaren till hela procent, detta är 
orsaken till att skribenten valt att skiva ut antalen som svarat ett visst alternativ i 
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förklaringen. Resultatet av datamaterialet har kontrollerats flera gånger för att säkra om att 
det inte uppstått fel i inmatningen i Excel. Inmatningen har skett manuellt. 
I början hade skribenten tanken om att jämföra informanternas svar enligt antingen ålder 
eller hur många gånger i veckan de tränade (i vilket lag de tränade), men valde att inte göra 
det eftersom skillnaden mellan svaren var väldigt små, oberoende ålder och/eller lag. 
Informanterna är även mer anonyma på detta sätt eftersom skribenten inte framfört hur de 
svarat inom en viss åldersgrupp eller lag. Urvalet av informanterna har förklarats tidigare i 
arbetet. Skribenten skulle undersöka 12-15 åringar, men ingen i undersökningen visade sig 
vara 15 år. Detta kan förklaras med att undersökningen utfördes i mitten av januari, vilket 
betyder att informanterna inte ännu hade fyllt år. 
Skribenten tror att en större skillnad, eller mer negativa svar, kunde ha åstadkommits, om 
undersökningen utförts sent på hösten. Flickorna hade delats in i dessa nya lag i början av 
januari, vilket innebär att de varit tillsammans några veckor, då är motivationen på topp 
och allt är nytt och spännande. Däremot brukar hösten vara en tung period, eftersom 
tävlingssäsongen börjar då. På hösten har man vant sig med lagkamraterna och tränare.  
10 Diskussion 
Syftet med denna studie var att kartlägga hur ett fysiskt aktivt fritidsintresse, i detta fall 
cheerleading, påverkar det fysiska, psykiska och sociala välbefinnandet hos flickor i åldern 
12-15 år. Frågeställningarna var 1. Hur påverkar idrottsutövandet flickornas fysiska 
välbefinnande? 2. Hur påverkar idrottsutövandet flickornas psykiska välbefinnande? 3. Hur 
påverkar idrottsutövandet flickornas sociala välbefinnande? 
För att examensarbetet skulle bli gjort, visste skribenten direkt att ämnet verkligen ska 
intressera henne. Fysisk aktivitet och idrott, specifikt cheerleading, är något som ligger 
väldigt nära hjärtat hos skribenten och tar upp ungefär 75% av hennes fritid, vilket kanske 
förklarar varför ämnet valdes. Skribenten är nöjd med ämnet och tycker att det har varit en 
intressant och lärorik, men också en väldigt arbetsam process att skriva detta 
examensarbete.  
Att skriva examensarbetet ensam har haft sina positiva och negativa sidor. Det som 
skribenten anser positivt är att hon själv fått bestämma vad arbetet ska innehålla, hon hade 
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koll över vad som var gjort och vad som skulle göras samt hon har kunnat skriva när hon 
haft tid. Det som varit mest negativt är att hon inte kunnat fråga ”vad tycker du?”, som 
man kunde ha gjort ifall man varit fler skribenter. Skribenten anser att hon ofta fastnat i 
sina egna tankar och det har emellanåt varit svårt att komma framåt. Skribenten vill tacka 
alla dem som gett kommentarer och hjälpt henne i att komma framåt i skrivandet. Om 
skribenten skulle skriva arbete på nytt, skulle skribenten trots allt skriva det ensam, även 
om tankarna emellanåt varit stillastående.  
Det som tagit mest tid i att skriva examensarbetet har varit att hitta tidigare forskning samt 
att utforma enkäten. Problemet med att hitta tidigare forskning var att de flesta artiklar var 
relaterade till en sjukdom, vilket skribenten inte var ute efter. Väldigt många sökord i olika 
kombinationer användes och trots detta, hittade skribenten endast sex stycken artiklar som 
hon tycker var relevanta för examensarbetets ämne. Enkäten däremot tog tid eftersom 
frågorna krävde mer tankearbete än vad skribenten räknat med. Även utformningen, 
översättningen och pilotstudien tog sin egen tid.  
Som sammanfattning på tolkningen av resultaten kan skribenten konstatera att 
cheerleading är en rolig och mångsidig hobby, som för det mesta främjar individens 
fysiska, psykiska och sociala välbefinnande. Sporten belastar kroppen och förbättrar 
konditionen genom att anstränga det respiratoriska- och kardiovaskulära systemet samt 
muskelstyrkan. Att rör på sig tillräckligt bidrar till förbättrade sömnvanor och lindrar 
stress. Även matvanorna lär vara bättre hos en regelbundet fysiskt aktiv individ. En 
upplevd förbättrad prestations förmåga, utvecklar och främjar individens känslomässiga 
förmåga samt självförtroendet. Stödet och uppmuntran från familjen och tränare, men 
speciellt vänner, har en stor betydelse för tonåringens intresse för fysisk aktivitet. Att 
umgås med jämnåriga och tillhöra en grupp där individen trivs och känner sig accepterad, 
bidrar till en positiv identitetsutveckling. Slutligen är det den goda ”fiilisen” som uppstår 
när individen lyckas nå sitt mål, som gör att individen lägger upp nya mål och ständigt 
strävar till att bli bättre än vad hen var vid senaste träning. 
Resultatet av undersökningen motsvarade ganska långt det som skribenten väntade sig, 
dock trodde hon att det skulle ha varit mer variation i svaren. Det som skribenten tycker är 
mycket intressant är hur ett fysiskt aktivt fritidsintresse, i detta fall cheerleading, kan 
påverka individen på så många olika sätt. Med tanke på hur stor nytta tonåringar har av ett 
fysiskt aktivt fritidsintresse, borde alla sporta med något. Men varför slutar så många 
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tonåringar? Skribenten tror att det handlar om motivationen och identitetsutvecklingen. 
När individen hållit på med samma sport en lång tid brukar motivationen lida i något 
skede. I identitetsutvecklingen däremot, ska tonåring pröva på många olika sociala roller 
för att hitta sig själv. Ett tävlingsinriktat fritidsintresse tar upp mycket tid och kan då 
upplevas vara ”i vägen”. 
Slutligen framför skribenten ett förslag till vidare undersökning, vilket kunde handla om de 
individer som har ett fysiskt aktivt fritidsintresse trots allt rör på sig tillräckligt, det vill 
säga enligt motionsrekommendationen. Det kunde även vara intressant att utföra samma 
undersökning i en annan sport för att se likheter samt olikheter mellan sporterna.  
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Bilageförtäckning 
Bilaga 1 
Hej, 
Mitt namn är Lotta Fagerholm och fungerar som tränar ansvarig i föreningen. Jag studerar 
till sjukskötare i yrkeshögskolan Novia och skriver just nu mitt examensarbete gällande 
fysisk aktivitet och upplevt välbefinnande hos tonåringar. Eftersom min målgrupp är 
tonåringar har jag val att utföra min enkät undersökning till alla föreningens 
juniormedlemmar som tränat minst 6månader cheerleading.  Enkäten fylls i anonymt och 
jag önskar att er dotter ska få/kan delta i undersökningen, men det är dock frivilligt.  
Torsdag 21.1 kommer jag att utföra undersökningen genom att dela ut enkäten under 
flickornas träning, enkäten fylls i och samlas upp direkt. Det tar ungefär 10 min att svara 
på enkäten. Om er dotter inte får/vill delta i undersökningen kan hon berätta om det då jag 
delar ut enkäten. Resultatet av undersökningen kommer att presenteras i mitt 
examensarbete som räknas vara färdigt i april 2016. Det färdiga examensarbetet publiceras 
i theseus.fi, där ni fritt kan gå och läsa det om ni är intresserade. 
Vid frågor kontakta mig på e-mail,  
Lotta.fagerholm@xxxx.xxx 
Tack på förhand! 
 
  
  
      Bilaga 2 
Hei,  
Nimeni on Lotta Fagerholm ja toimin seurassa valmennusvastaavana. Opiskelen 
sairaanhoitajaksi ammattikorkeakoulu Noviassa ja kirjoitan tällä hetkellä opinnäytetyötäni 
koskien fyysistä aktiivisuutta ja koettua hyvinvointia murrosikäisillä. Koska kohderyhmäni 
on murrosikäiset, olen päättänyt tehdä tutkimukseni kyselylomakkeen avulla seuramme 
kaikille junioriharrastajille, jotka ovat harrastaneet cheerleadingiä vähintään 6 kuukautta. 
Kyselylomake täytetään nimettömästi ja toivon että tyttärenne saa/voi osallistua 
tutkimukseen, mutta se on toki vapaaehtoista.  
Torstaina 21.1 jaan kyselylomakkeen treeneissä, se täytetään ja kerätään heti. Kyselyyn 
vastaaminen kestää noin 10 minuuttia. Jos tyttärenne ei saa/halua osallistua kyselyyn voi 
hän ilmoittaa asiasta minulle kun jaan kyselylomakkeet. Tutkimuksen tulos esitetään 
opinnäytetyössäni, jonka on tarkoitus valmistua huhtikuussa 2016. Opinnäytetyö 
julkaistaan myös theseus.fi sivustolla, valitettavasti työ on kirjoitettu ruotsiksi, mutta jos 
kiinnostusta löytyy niin työn voi vapaasti käydä lukemassa sieltä. 
Jos on kysyttävää, minulle voi lähettää sähköpostia osoitteeseen 
Lotta.fagerholm@xxxx.xxx 
Kiitos etukäteen!  
 
  
  
       Bilaga 3 
Frågeformulär gällande cheerleading och dess inverkan på välbefinnandet  
1. Hur gammal är du? __________år 
2. I vilket lag tränar du i? (ringa in) 
IRON   STEEL  CHROME 
3. A) Har du andra fysiskt aktiva fritidsintressen förutom cheerleading som du 
tränar regelbundet? 
Ja   Nej 
 
B) I så fall vad?__________________________________ 
 
 och hur många timmar i veckan? ____________________________________ 
 
 
4. Varför tränar du cheerleading? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
5. A) Vem/vilka i din näromgivning upplever du att motiverar och stöder dig att 
träna cheerleading? 
 
Mamma  Pappa   Vänner 
 
Tränare  Mor- och Farföräldrar  Syskon 
 
Idoler  Någon annan,  Vem? ______________ 
 
 
  
 
B) Skulle du önska mer stöd i din träning från din näromgivning? 
 JA, av vem?__________________  Nej 
 
6. På en skala från 1-5 , där 1 motsvarar mycket dåligt och 5 mycket bra, i hur bra 
fysisk form anser du dig vara. Ringa in ett nummer! 
 
1 2 3 4 5 
 
 
 
7. A) Anser du att cheerleadingen har förbättrat din kondition? 
 
JA   NEJ 
 
 
 
B) Vad anser du har förbättrats med hjälp av cheerleading? Du kan välja flera 
alternativ. 
 
Muskel styrka  Uthållighet  Vighet 
 
 
Balans  Koordination  
 
 
 
8. Anser du att cheerleadingen utmanar dig tillräckligt? 
 
JA    NEJ 
 
 
 
9. Cheerleading påverkar min skolgång... 
 
A) positivt, jag orkar koncentrera mig bättre och hinner alltid göra läxorna. 
 
B) negativt, jag är helt slut och orkar inte göra mina läxor på grund av 
träningarna.  
 
C) Påverkar inte min skolgång alls. 
 
  
 
10. Kryssa i det alternativ som passar bäst för dig. Läs noggrant påståenden. 
    Stämmer Stämmer Stämmer 
    helt delvis inte alls 
A. Jag svettas vid varje träning................................ 
B. Jag blir andfådd vid varje träning........................ 
C. Jag är trött och fysiskt slut efter en träning....... 
D. Jag har kompisar i mitt lag................................. 
E. Jag umgås med mina lagkamrater på fritiden.. 
F. Jag trivs i mitt lag............................................... 
G. Jag är alltid glad över att få åka till träning....... 
H. Jag tränar för att det är roligt............................. 
I. Jag är nöjd med min kropp................................. 
J. Jag upplever press av att träna i ett lag............. 
K. Jag äter hälsosamt och mångsidigt (5ggr/dag) 
L. Jag sover tillräckligt (8-10 h/natt)....................... 
M. Jag uppmuntrar andra i laget.............................. 
 
 
     Tack för svaren!  
 
  
      
      Bilaga 4 
Kyselylomake koskien cheerleadingiä ja sen hyödyistä hyvinvoinille 
1. Kuinka vanha olet? __________vuotta 
2. Missä joukkueessa harjoittelet? (ympyröi) 
IRON   STEEL  CHROME 
3. A) Onko sinulla muita liikuntaharrastuksia cheerleadingin lisäksi? 
Kyllä   Ei 
 
B) Jos on, niin mitä?______________________________ 
 
ja kuinka monta tuntia viikossa?________________________________ 
 
 
4. Miksi harrastat cheerleadingiä? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
 
 
5. A) Kuka/ketkä lähiympäristössä olevat henkilöt koet tukevan ja motivoivan 
sinua harrastamaan cheerleadingiä?  
 
Äiti   Isä   Ystävät 
 
Valmentaja  Isovanhemmat Sisarukset 
 
Idoli   Joku muu, Kuka? ______________ 
  
  
 
 
 
B) Toivoisitko lisää tukea harrastukseesi lähiympäristöstäsi? 
 
 Kyllä, Keneltä? ___________________  En. 
 
 
 
6. Asteikolla 1-5, 1 vastaa todella huonoa ja 5 todella hyvää. Kuinka hyvässä 
fyysisessä kunnossa koet olevasi? Ympyröi numero. 
 
1 2 3 4 5      
 
 
 
7. A) Koetko että cheerleading on parantanut fyysistä kuntoasi?  
 
Kyllä   Ei 
 
 
 
B) Minkä koet parantuneen cheerleadingin avulla?  Voit valita monta 
vaihtoehtoa. 
 
Lihasvoima  Kestävyys  Venyvyys 
 
 
Tasapaino  Koordinaatio 
 
 
 
8. Koetko että cheerleadingissä on tarpeeksi haastetta sinulle?  
 
Kyllä    Ei 
 
9. Cheerleading vaikuttaa koulunkäyntiini… 
 
A) positiivisesti, jaksan keskittyä paremmin koulussa ja läksyt tulee aina tehtyä. 
 
B) negatiivisesti, olen ihan poikki enkä jaksa tehdä läksyjä harjoituksen takia. 
 
C) Ei mitenkään. 
 
 
 
  
10. Valitse vaihtoehto, joka parhaiten sopii sinulle. Lue väittämät tarkasti. 
    Täysin samaa          Osittain              Ei ollenkaan 
          mieltä                samaa mieltä       samaa mieltä 
N. Hikoilen joka harjoituksissa.................................. 
O. Hengästyn joka harjoituksissa.............................. 
P. Olen väsynyt ja fyysisesti loppu  
harjoitusten jälkeen…………………………………………. 
 
Q. Minulla on ystäviä joukkueessa............................ 
R. Vietän aikaa joukkuekavereiden kanssa 
harjoitusten ulkopuolella………………………………….. 
 
S. Viihdyn joukkueessani.......................................... 
T. Olen aina iloinen että saan lähteä harjoituksiin.. 
U. Harjoittelen koska se on hauskaa........................ 
V. Olen tyytyväinen kehooni.................................... 
W. Koen paineita joukkueessa harjoittelusta........... 
X. Syön terveellisesti ja monipuolisesti (5 krt/pv)…. 
Y. Nukun tarpeeksi (8-10 h/yö)................................. 
Z. Kannustan muita joukkuueen jäseniä................... 
 
 
 
Kiitos vastauksista!  
